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తొలిపలుకు 


a 


+ ost 55" నాకు నాలుగేండ్ల నాడు పరిచయ మేర్పడెను. 
© a ఈ నూతన విధానమును Ds dior శమములో (పదర్శిం చెను 
tow B8 ys సమయమది. అనేకులు చూచి అబ్బురపడిరి. 


ఆ గర్భరోగవంతు cross. ఆరోగ్య సంపాదనము అవశ్య 
$ xo మయ్యెను. చైద్య విధానము, |పకృతిచికిత్స, యోగ FT Syd", 
ఈత, యీ మార్లముల ననుసరించెను, ఆయు ర్వేదములో Se, 
లికోసశహునమును గాంచెను. (పకృతిపద్ధతిలో GLP a నొందెను. 
BAD ఆ నిరంతర తపశ్చర్యకు జంశెను. గాంధిగారి కాలినడక న చ్చెను 
TD, చానిలో జరి7డి కాలవిలంబనమునకు ఓర్వజాలకుంజెను. 
'యోగశా(స్త్రుములో పరిశోధించి మోావానాసనమును పరిణమింప 
నేసి పూశ్ణారోగ్యమును చెందెను. స్వల్ప కాలములో శరీరమునకును 
చి త్తమునకును స్థెర్యముగూర్చ దగిన SEES యిందులో యిమిడి 
యున్నది. ji ; 
O ఈపర్మిశమ హెచ్చుకాలము చేసినవారు వృకోదరులగుదురు. 
జఠరాగ్ని లేని భోగులగు భాగ్యవంతులకు ఇది తరణోపాయము. 
ఆర్థిక 3 8 సామర్థ్యములబట్టి వ్యాయామ "కాలపరిమితిని నిర్ణయించు 
కొని బీదలును దీనివలన లాభము నొందవచ్చును. అనారోగ్యుల 
నుదరింవబూని తన యనుభవములను యీ పొత్తములో వర్ణించెను, 
అన్న దానము Ds, ఆరోగ్యదానము దానికన్న. మిన్న. 

- ఆహారనియమము అత్యావళ్యకమని బుజువుచేసెను. భగవ 
ద్దీతలో చెప్పిన సాత్వికాహారము శరణ్యమయ్యెను. ఉప్వు; పులుసు 
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కారము, పిరికి వర్టితములయ్యెను, ఆంధులుపయోగీంచు, రాజసీకా 
హారము దుఃఖశోకామయ్య పదము. ఆహారసంస్కారము ఆంధ్రులు 
అవలంబించవ లెను, 


OWE SHES బాటు యుక్త విహారమును FASS 
విధించుచున్నది. ఈగంథము ఆ యుక్తనిహారరూప నిర్భయమును 
చేయుచున్నది. 


అందరికిని యీ గాలియూత సులభసాధ్యము. పుట్టిన యేడాది 
లోగా పారాడుపలో పుడవియీత, బాల్యములో నే సీటియీాతే, 
పిమ్మట గాలియాత్క సహజపరిణామ మది. మూటిలోను ఉదరముమై 
భారముంచి అవయనసంచలనమును కల్పించి, మనోన్నిగవాముచేత 
స్థాయిని నిలిపి, -కామ్యఫలితమును పొందవచ్చును. పూర్వరంగము 
లలో నలవరుచుకొనిన కౌశలము పరరంగములలోని కృషికి సహాయ 
కారి యగును, 


ఈ గాలియీత MST (Sy) సంప్రదాయము ననుసరించియే 
(ప్రవర్థిల్లినది. మయూరాసనములో చేతులమై శరీరము ఆధారపడి 
యున్నది. గాలియీతలో OXD, ఇంకను పరిశోధించినచో, Bx 
SHAD mow KoSo, Se ogs, esu 
స్తంభనముమై, శరీరము నిలుచును, పూర్వమున 'యోగీందులు యీ 
Hop sso చేసిరి, ఇప్పుడు ఆ విధానము పునరుద్ధరింప తగి 
యున్నది. తంతెపై వార్త తంతెద్యారా సంభావణములలోనుండి 
D Wo|B వార్తా (ప్రచారము వలెనే ఇయ్యదియు సాధ్యమే, 


ఈ | Koss 6s T0306 కాంగెసులో (ఫోత్సాహము 
G6 95$. ఆంధష త్రి కాధిపతుల అమూల్య సహాయము లభించెను. 
ఆంధ్రులకు యీ (Noe అందుబాటులోనికి వచ్చెను. శ 
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పంథాలో యిమిడియున్న సిద్ధాంతములు సర్వజన సమాదరణీయ 
ములు, కాన ఆంధధులు ons? విధానమును అభ్యసింపవచ్చును. 
రాజన్యుల సహాయము పొంది, ఉ 5? త్తరపరిశోధనలను జరిపి 
ఆ ఫలితములను యా (గ్రంథకర్త ఆంధులకు అర్పించుగాక. 

ఆంధుల కే కాక epo భారతీయులకును, అఖలమానవ సము 
చదాయమునకును యీ విధానము ఉపయోగపడుటకుగాను యీ 
(గ్రంథము హిందీభావలోనికిని, ఇతర భాషలలోనికిని అనువదింప 
బకునని ఆశించుచున్నా ను. దైవాన్నుగవామువల్ల తగిన తరుణమున 
ogs అను గ్రహింపబడుగాక. 


Not 93 * 6 3509 


వృషవైశాఖ, బు ^ PUPA సీతారామశాస్త్రి 
Qu—aAa—vra 
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గాలియీత Bord మొదట వినయా[శమములోను, తదుపరి 
చిన్నపురి ఆంధమహాసభ, మైసూరుపాలెస్‌ యోగశాల, ఏలూరు 
sog os) కాంగెస్‌ (ప్రదర్శనము; 'రాంఘక్‌ TRS _పదర్శ 
నము, రాంఘుక్‌ చే తానివాస్‌లో శ్రీ మహా త్మాగాంధీగారిబన, పండిత 
జవహర్‌లాల్‌ నెహూగారి WSS? |ప్రదర్శింపబడి BR era 
నీతా రామశాస్త్రి, దీనబంధు & AP. ఆండ్రూస్‌, మవార్షి బులుసు 
ows 8, యూగశాలా BOX, శ్రీకృష్ణ మాచార్యులు, Ê 
మహాబేవచేశాయి, పండిత జవహర్‌లాల్‌ aon రాష్ట్రపతి 
మాలానా Gand కలాం అజాద్‌ మొదలగు (ప్రముఖులచే కొని 
యాడబడినది, “శ్లో. ఆపరితోపాద్విదుపాం? అని కాళిదాసు చెప్పి 
నట్లు మహత్పరితోషమున న్నాశ్రమ సార్గకమైనది. పాఠకులు యథా 
$ 8 దీనివలని మేలు పొందెదరుగాక యని సకలాంత రాత్మయగు పర c 
మాత్ముని (ప్రార్థింపుచున్నాను. గాలియీత (పచారమునకు సకల 
విధ సహాయముచేసి, అడిగిన జే తడవుగా, గాలియాత [గంథమునకు 
తొలిపలుకు (వాళి యిచ్చిన (శ్రీ గొల్లపూడి నీతా రామశాస్రిగారికి 
ఆజన్మాంతము బుణపడియున్నాను. గాలియీత [గంథమున్ను తమ 
Le (పకటించినందులకు È ఆంధషతి కాధిపతులకును, DBs 
సాపు (వానీయిచ్చిన చాలకని పర్న ళాల సింగ రాచార్యుల వారికిని 
మిక్కిలి కృతజ్ఞుడను, 


azao ( శేనభట్బర్‌ నీరరాఘవాచార్య, 


శింగరాయకొండ్క Seo DEP. 


a 
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(శీ వీరరాఘవాచారిగాకు ఖాదీ SSO, నీలో 18వ Wo 
బరు తీగెమోద శవు శరీరభారం వూరామోపి గాలిలో 10 AY 
నులవరకు శేలుతూవుండిరి. 


దర్భకు లందరూ WMH, Bo, 
vSro X50 ది. 


(వ్యవస్థాపకుడు-మనోరంజన విభాగ్‌ 
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గాలియాక Ko% S 


జగజ్జన్నాది కార ణభూతుడును; సకలాంత రాత్మ 
Bn, ఆపత్సఖుడును, నింగరాయకొండనివాసుడును, 
నాయిస్ష్మదెనమును; అగు శ్రీ) 'యాగానస్ట లమ్మీన్యసిం 
వాస్వామివారి పాదకమలములయందు పరమభక్తితో 
సమర్పితమయినది. 
(గంటే ర ్ట 
శేషభట్టర్‌ నీరరాఘవాచార్య. 
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(స్వానుభవపూర్చక్కమెన యూగన్యాయావు శాస్త్రము) 


| గాలియీత (గ్రంథరచనకు 2 


పౌఠేంజలఘయోగసూూత్రములు TAD Sg So, శారికల్కు వృత్తులు es ర 


| శతోపనివత్తులు, హకయోగప్రదీపిక్క యోగవాసిష్ట్రము, కుళయోగము అష్టాదశ పురాణ, 
| శృతిస్మతి ఇతిహాసములు శ్రీ స్వామి THYE పరమహంస్క శ్రి వివేకానంద 


| పభృశుల యో గానుశాసనముల్కు ఇవిగాక పాళ్చాత్యయో Ker gari శా స్ర్రజ్ఞులు రచిం 
| చిన జీవ 2b Dx జ్ఞానిక గ్రంథముల చకంగా ఉపకరించినవి. , 


| జననము : 


శ్లో, యోగేన రోగవిరతిః చిత్తవృత్తి నిరోధనం 
అణ్‌మాచ్యా విరాసశ్చ భోగమోతై భవ im. 


4g 9 శాలివాహన శ్రతొబ్దములు 1822 $ శార్వరి'నామ సంవత్సర మారి శిర 


| HB చవితీలు (26-11-1900) గుంటూరు జిల్లా వంగోలు తాలూకా. చిలకహెడు (గ్రామము 


| బాల్యము థ్‌ 


నందు శీ శేవభట్టర్కు తిరుములాచార్యులవారి $5 QSBy యగు కనకమగ mo గర్భువాసము 
నుండి చేను జన్మించితిని. 3 


mA పుట్టుకారకపు శరీరము. 'బాల్యమున'మా(త్రమునందు సుద్ద పడుచుండెను, 
ఫుష్టికరమైన ఆహారము "కావలెను. శెండురోజ్ఞులు పప్పు, "నేయి, Gast బలహీనముగా 
moaaa. నాతొ మ్మిదవరేంట నా తల్లి నన్ను o io చదివించుటకు మదరాసు 
నకు 24 mu దూరములో నున్న (శ్రీ పెరుంబూదూరునకు తీసుకొని వెళ్లెను. అది To 
Big (ప్రదేశము. అక్క_డనుండు వారిలో 100 8 80 మందికి పెగా బుడ్డో యేనుగ "కాలో 
వుండక తప్పదు. ఇట్టి ప దేశములో నాకు 17 వ యేడు వచ్చువరకు nis చదివి 
తిని, తోటి విద్యార్దులు ర్యాతి 10 గంటల వరకూ, తెల్లవారుజామున 8 గంటలనుండియా, 
3$ t$ J wh s) i, నాకు శ్రద్ధ యుండియు చదువ లేకుందునుం 
ఒక వేళ ప బట్టి నెలరోజులు sanar మరల 
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నెలరోజులు పడకబెట్టువాడను, ఐనను బుద్దిబలమువ ల్ల (ప్రతి hess నాడే, 
య,|గశాంబూలము. అన్ని పరీక్ష.లలోను మొదటి తరగతిలోనో, శెండవళరగతిలో శో 
వు BER తిని. eb mss పిరికితనము. DoS SU rao లేకున్నను యేమేమోగసబులు, 
Xie" నుండును, చిందరనందర్క HIS, H pR, జాస్తి, మా అమ్మ 
యెప్పుడూ లేవ్యామో చూర్చమో ఒకటి యిస్పించుచూ వుండేది. నా చాల్యము యిట్లు 


గడచేను. మా అమ పరమపదించెను. (శ్రీ పెరుంబుదూరు వదలి చిలకపాడుచేరితిని, . 
od) fier బాలురకు బోధించుచు కాలము గడుపుచుంటిని, నాకు 16 వ sk! . 


నుండియు Gr Fis శుక్లము పోవుటయాు, స్వప్న స్థలనమును విస్తారముగా వుంటూ, ; 


డెను, బీర్ణశక్రిమా[త్రీము తగ్గలేదు, తింటూ తిరుగుతూ కులాసా గానే వుంటూవచ్చి తిని ! 
19వ మేడు (ప్రవేశించెను, i 
వ్యాధివ్య క్ర మగుట : 

౫ ఒకనాటి సాయంకాలము చేను వై పువెళ్లగా మాబంధువులు ww Fie మంచి $0 


"కాయలు పంపిరి. వరుసగా వారంరోజులు కార, పులుసు, పచ్చడి కూటు గుత్తికాయ. 
చేసుకొని అందరము BoD. నా కర్మ మే చైటబగెమ, వంకాయలు ముగిసిన మట, 


నాడే ఉదయము గుండెలో మంటగా బరువు గావుండి “తెల్లని నుగురుప డెను, నిత్యము అనే! | 
పడుచుండెను. ఆరోజు మొదలుకొని వుదయవేళ మామూలు-ానుండు ఆకలి త్య పోయెను | | 
మధ్యాహ్నము 12 గంటలవరకు ఆకలికాక యేమో చీకాకుగా వుంటూవున్నందున 
వుదయభోజనము మానినేగితిని. ఇప్పటివరకు అజీర్ణమననేమో యెరుగని నాకు యీ zol 


చాలా విచారకరముగా నుండెను, 
TENA ద్యము 3 


NA 
1 š 


దవ్యాళర్థ చేయుచు: జీవించు "ఒకాయన ఇత్తడి డల్బీలో కొన్ని కణికలు పెట్టి c. | 
KS చుట్టి చంకలో పదుసరికి కనుపడునట్లు "పెట్టుకొని మా వాకిటగండా పోవుచు. 
డెను, ఆయన నాకు న్నేహితుడే లెండి, అతను నిజమైన చై ద్యుడనే అప్పటికి నాట్‌. 
నమ్మకము ! వానినిపిలిచి చేయిచూపించి నా వృశ్తాంతమంతయు Tám an “HH i 


Gx08, sich Hbst పోతుంది, మూ యింటికిరాండి మందిస్తా” నన్నాడు. s? Ea 


seeds నాలుస బొట్లు 'మంచైనీళ్ల OSS తిప్పి 'ౌగమ నెను. (gen. పండ్లే! 
పుల్ల గా పులిసిపోయెను... ఇది 5 


e : - 
ను దీనిని. ముఖ్యులకు వాడుదుము 3 దీనివలన సకల వ్యాధులు. 
aoe e e OS మి కిచ్చితిననెను, శెండురూపాయలు | సమర్పించుకొ oft 

m AU జులు, అమందుతో  గకపితిని, గణములేదు. కొన్నాక 
మోటివెంటిఫడే. Bo asian SHY పచ్చరంగుగల . 
మతిశయించినది, TH మామగారి వరు 
మందు (ఫారంభింఛ్రి 


} 
i 
పశీరుగా , మూరినది. oth 
a సలోచేరిన మరొక వృద్ధవై ద్యుని "6 
ని. అయన "Porm aise Bes, (a8 iy grassi Her) అన్న, 
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గటా ఇట్టుండ నొకనాడు- మా (గ్రామములో. వై ద్యనామధారియై పామరజనులవర్లి c 


వ్యామ్యత్రము, మా తాతగారు వెంకటగిరి రాజులకి” రస | 


యోగ వ్యాయాను Lt శి 


da సింధూరముతో మూడు సంవత్సరములు KADN. మొదట మెదట కొంచెము గుణము 
కనిపించి నట్లుండెనుకాని వ్యాధిమాత్రము ముదురుచూనేయుం డెను, (ప్రభమమున మిరియపు 


గింజంతేమ్మారేకు కలిగెనగుణము మూడుసంవత్సరముల అనంతరము గచ్చకాయంత మా (త్రకు 
కూడ కలుగకుండెను. నా22వ యేట వ్యాధిస్టితి (శ్రిందితీరుగానుం డెను, మధ్యాహ్నము 
12 గంటలవరకు ఆకలికాకుండుట్క GTS BS) తినిన మూడుగంటలకుపైన, అన్న 
పౌనములు వమనమగుట్క 24 గంటలు తలకొద్దిగానో గొప్పగానో నొప్పి, శరీరము: కృళిం 
vob, సంభోగశక్రి కడు స్వల్బమగుట్క శరీరము m8) 5 వేడిగానుండుట్క 5G, “జేహము 


నం బేభాగమునందై నా యెంత స్వల్బమగు చెబ్బతేగిలినా అది DoE చీముపట్టి అథమము 


లు 
ఒకటి రెండు మాసములవరకు మానకుండుట్క అర Sooo దూరమునకై నా వడిగానడువలేకుం 
ibo, THIGH, బలహీనత్క రాత్రింబవళ్లు SFOS, కఠినముగా మందుపుచ్చుకొే 


_ వరకు విరేచనము "కాకుండుట; వుయ్యాలపలకమిద కూర్చొని వకవూపూగి woes 
| సిరునతిరిగి ఆరగం్లు పండుకొనవలసియుండుట్క ఎన్నని చెప్పను, (బ్రతుకే బరువనిపిం చెను. 


ఆయు TSS ద్యము : 
ఈ తరుణములో "బెజవాడలో వుద్యోగము GATS. అక్కడ ఘనవై ద్యులతో 


| పరిచయము కలిగెను, చారెన్నెన్నో పరీతులుచేసిరి, వ్యాధి “*శుక్లనస్ట్రమనిరి” Loses 
 పూర్వరూపములు కలవనిరి, త్వరలో తగినచికిత్స- చేసుకొనకున్న దుస్బాధ్యమనియు 


ఇెప్పిరి, ఇవ్వగలమందు లన్నీ యిచ్చిరి. తిన్న న్నాళ్లు కొంచెం వుపశేమనముగా వుండేది. 


| నాలుగుదినములు మందుమానిన్యా ఒకొర్మాత్రి WSN కెళ్లి నిదమేల్కా-న్నాా కొంచె 


ముకులాసా-గా వున్న ANT అని స్నేహితులతో కృష్ణ యిసుకలో కొంతదూరం నడిచినా 
యెప్పటికా DE D. వైద్యులు విధించు నియమముల్కా రామరామ! “యేం చెప్పను. 


వాటిని జరిపే టప్పటికి తలప్రాణం తోక కొచ్చేది: పెద్దగా తుమ్మగూడదు, దగ్గగూడదు. 


నాటకాల కెళ్లగూవడు. 'వారమునకు కెండుపర్యాయములు వోొరియావానిచేత తలంటు 
స్నానము. కూరలు మొదలగు సమస్తం Bong A పచనము కావలె, పండ్లు తినవలె, 
Broo SASS. ; ఇంట్లోవాండ్లు నా కొరకు తయారుచేసే కూర నార 
లకు ^ తినుబండములకు మితిలేదు. నా శేదియు రుచింపదు. ఇంతటితో 


_ ముగియక శేట్లాసవై ద్యమున్నూ కొంతకాలము. జరిగాను, ఆయుశ్వేదమునందు 


. కొంతే పరిచయము కలిగెనదె. IY SoS Sasi SRO భెహధములను స్వయముగా 


తయారుచేసుకొని 320589. మొ _త్తముమోద యాచికి కృావిధానము ఆరు సంవళ్ళర ములు 
జరిగినది. నాలుగుచేలతాపాయలకు am (ద్రవ్యము KIA. తత్కాాలోపశమన మేగాని 
వ్యాధి నివారణము కాలేదు, కాని హెచ్చకుండుట గమనింపదగిన వినయము, 


తొ ట్రైవెద్యము : 

ఇట్లు జరుగుచుండ నొకనాడు చీరాలకు న్నేహీతునియింటికి వెల్లి తిని, “అతనూ 
"నేనూ కలసి బజారుకు ెళ్లుచూ పేపరు చదువుకఘుందచామని 9053 Sim , అక్కడ 
TIONS కూ-నేగారి అభినవవై ద్యశ్నాస్త్ర మున్నది. తీసుకొని వైద్య(గ్రంభము ops 
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4 గాలియాత 


í, అక్కడక్కడ కొంచెము కొంచెము d x 


పిము2ట యింటికి తీసుకొనిపోయి వారంరోజులు ర్యా త్రింబగళ్లు బహు శ్రద్ధగా చదివిశి మ 
2 దు అచ్చు+గుగ్గినట్లు వరింపబడుటకు ని వ్యె[ రు 
mores ననిన "చెను. కొందరు By) హీ్‌॥ చే 
$889. చికి తృావిధానము పథ్య(క్రమము కష్ట్రసాధ్యమనిబం EUR Exo E» | 
లును యీకొలమునకు యీ(ప్రకృతివై ద్యము 2981-5 es i a T 
సరియని |ప్రారంభించితిని. "నెలరోజులు నెమ్మదిగా kae. SES నక i న 
నశించినది, చిక్కి= శల్యావశిష్టుడనై తిని, కూర్చొని నై కాడా సాధ్యపడలేదు T 
అధమము సంవత్సర మునకు uy జరిపిన ATI గుణము TIo ఆ(గ్రంధమునం] ex 
ఉదాహరణము గా చూపబడిన కొందరి OFS 'శ్రమమువలన BIST. af P 
మూడుపూటలు మంచినీళ్లు దూరమునుండి తెచ్చి తొట్టికపోయుటకు, FHN, p n 
పచారములకు, యిద్దరుమను మ్య లకు యెల్లప్పుడు IIJ Uw. తొట్టి మొదలగు వైద్యోః 
కరణములకు [దవ్యమధికము గా TRST É. చన్నీళ్ళ లోకూర్చొని లింగ పొ a 
కడుపు రుద్దుకొనుట్క యొజ్జనియెండలో పండుకొనుట్క శరీరమునకంతటికి (ప QT Sa 3 
ములకు అవిరిపట్టుట్క వుపవాసములుచేయుట, de Gri "m Dd పొ avery) J 
ననో మరెక్క_డనో మట్టితో పట్టీలుచేసు కొనుట, పొట్టుతో విసిరిన గోధుమపిండినమలో, © 
పచ్చికారకాయలు తినుట్క వుడికించినన్యూ "నేయి, చక్కెర, మొదలగు «By 
$c domm చేర్చక చప్ప 7 8 i$ b, on o కె ex 
Sy కష్టములకోర్చుట నా కలవిగాని పనియయ్యెను, తొట్టి వై ద్యముచేని బలహీనర్లై న 
నీరు వచ్చి చచ్చినవారి నమ్మదగిన కొన్నినార్తలు BOW. qi ద్యమును చేయ 
నప్పుడు వకవూశైనా యేదో కొంచెము తినుచుండువాడను. ఈ DIT y Tose k 
ఆ కొంచెము తిండికూడా పోయినది. చప్పిడితిండి రచించలేదు. రాజమంశడీ మొదల! ^ 


అళ్యాశురతతో చదువు వాడుకచొప్పు 


'దున్నద్కి ఆలవాటుయం దున్నది తినగ తినగ dis తియ్యనుండు.” అన్నారు. akh 
(fim అదే రుచిస్తుంద్కి అన్నారు. ఫలాహార ముత్తమమైనది. మానవుడు TH క 
కుడు. (దవ్యవసతి వున్న యెడల (m, కమలా నారింజ ఫీనుశేన్క అరటి, “ 4 
టెంకౌయలు, కర్టూర పుపండ్ల్యు 'బాద౭న Rv పప్పులు తినుమనిరి. వెంటనే ఫలహారే 
(ప్రారంభించి తిని, మాసం రోజులు "నెమ్మదిగా KSB, ఒంటిలో కొంచెము vo 
SHS. - iof Koi es Sri ei. "కాని యేమి(ప్రయోజనము* ఈ మాసం రోల 
ఆహారమునకు వెల గట్టగా 50 రూపాయలకు ar ఆయెను. ఒకనిపాట్లకు aos 
ఖర్చు పెట్టుట మిక్కిలి అన్యాయ మనిపింఛెను, పెగా నా ఆర్లికస్‌తికి ox $59 7] 
నడి గూడా "కాదు, మరణమే మేలనితోచి చాల దిసలు BABA. 


ఆరో గ్యాదర్శము ; 


el, ec OM ZA 


——— 
ai అ a 


* 


1926 జనవరిలో by మహాత్మా గాంధ్గీగారిచే విరచితమై శ్రీ సొ 
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CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by echngetri 
| eh 


gu 
T 


యోగవ్యాయాను శా(స్ర్రుము 5 


గంథముల శేట్లాగునుచూచు సందర్భములో కంటబడెను, చెంటనే తెప్పించి సాకల్య 
ముగా HADBA. అందు వ్యాయామముయొక్క_ ee Bg, నడక. వ్యాయామము 
యుక్క_ Ces. సాత్వికాహార SP Sm, నాకు కొంచెము కూడా శ 8ST, 
CAD వ్యాయామము చేయగలను” అని నిరాశజెందువానికి వుతాహజనకమగు ck 
"డాక్టరు సజ్జపుబండి i$, మొదలగు విషయములు చామన స్ఫునకు చక్కగా నతికిపోయి 
నది. Kl వ్యాయామో చ్యాధిగాశాయ, పాదచారీతు భోజనం, . (వ్యాయామము 
వ్యాధులను నశింప జేయును. (త్రోవనడుచువాడు చక్క_గా భుజించును.) అను వాక్యము 
లును జ్ఞాపకమునకువచ్చినవి, తోడనే ఆరోగ్యాదర్శో క్ష చికిత్సను (ప్రారంభించితిని. 
మొదటిమూసములో వుదేయము శెండుమెళ్లు, సాయంకూడా we నడిచితిని, అలసట కలి 
గినచో మధ్యమధ్య కూర్చుంటూ, మరల నడచుచూ కష్టము మిద సంఖ్యను 7*9 
చేయుచూవచ్చి తిని. శెండవమాసములోనడుచుట సుఖమనిపిం"చెను. మూడవమా సము నుండి 
వుదయం ఆరుమైళ్లు సాయం నాలుగు మైళ్లు చొప్పున అరుమా'సములు నిండువరకు నడిచి 
తిని, శండవ మాసమునుండి వుదయమున మాత్రము పది మైళ్లు 
నడచుచుంటిని. qi» మూడుసంవత్సరములు జరిగెను. Bos 20 రోజులకు పైగానే 
నడచుచుంటిని. యెండాకాలములో మాత్రము దినము విడచి దినమూ, రెండురోజుల కొక 
సారీ సౌకర్యముకొలదీ నడిచేవాణ్లి. మొదటి ఆరునూసములలో మాత్రము మొ త్తముమిద 
10 రోజు'లై నావదలినట్లు గుర్తులేదు. ఈచికిత్స (ప్రారంభించిన వారంరోజులశే జీర్ణ (క్రియ 
| సరిప డెను. తొట్టి వై ద్యకాలములో చప్పగా రుచింపకున్న పదార్దములు యిష్పు 
డమృతోపమానము లయ్యిను. ఆకలి కొలది అన్నము” అనుసామెతే FOE వచ్చెను. 

పూర్వము 2 కేవ.(ప్రీతికరములగు $$$, పులుసు కారము మసాలాలయందు వెగటు 
EX మొదటిమాసములో మొదటివారము గడచినపిమ్మట కూరల్కు పులుస్తు xr, 
BT రాలలో చేయు మిరప్పొడి నోరుపట్టకపోయెను, నెలాఖరువరకు తిరుగమాత కాయతో 
సరిపుచ్చుకొనుచుంటిని. రెండవనెలలో అదెకూడ పట్టనందున కాఠమే cm మాని 


* ఒక ఆజీర్లరోగి CARTS ద్యులవద్ద అశేకమందులుతిని విసికి వేసారి ఒకనాడొక 
| గొప్ప TY రువద్దకువచ్చి తేన సంగతి 'సవి_స్తరముగా విన్న DOWN. ఆయన (ప్రతిదినము 
4 మెళ్లు నడచుచున్న వ్యాధి నళించుననెను. రోగి అరమైలెన నడువలేని "నేను నాలుగు 
Boh నడచు కెక్కడ వల్ల గానిపనియని నిస్పృహ BTh. HS వకనాటి సాయము 
'సజ్జపుబండిలో పోవుచు (తోవలో రోగినిచూచి కూడాపిలుచుకొని కొంతదూరముపోయి 
కొరడా din Pm జారవిడిచి తీసుకొనుటకు దిగునట్టు నటించగా మరియాదకొరకు 
యితను క్రిందికిదిగి eHow? _ యెక్కునంతలో బండిని వడివడిగా తోలుకొనిపోయెను. రోగి 
తిట్టుకొంటూ విధిలేక కూర్చుంటూ కూర్చుంటూ నెమ్మదిగా యిల్లుచేరి చెమటపోవునట్టు 
చేడీనీటిలో స్నానముచేసి కర కర ఆకలియగచున్నందున భుజించి పండుకినెను,' రాత్రి 
యంతయు చక్కగా SSH. మరునాడు వుదయము "కాల ప్రవ Bem కులాసా-గాను 

ఆకలిగాను వుండెను. డాక్టరు యితేనివద్దకువచ్చి నడకయందలి మంచిగుణములను బోధిం 
sé. ఇత్రడును ed) (ప్రతిదినము నడచుచూ ఆరోగ్యము oU. É 
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తిని. చింతపండు కొద్దిగా వాడుచూ వచ్చితిని, మూడవనెలలో పులుపుకూడా గ, 
నందున వుష్పుతో గడవితిని. నాలుగవనెలలో వుప్పు సగానికి పైగా తేగ్గించితిని, pug 
"నెలలో అడపా దడపా స్వల్పముగా వుపయోగించితిని, ఆరవనెలలో నుప్పుకాణా ప్రా £27 
MONO. కూరలన్నియు ఆవిరిమోదకాన్సీ తగుపాటి నీటియందు గానీ వుడికించి "die 
మినప్పప్పు, fose, తిరుగమూతబేసీ వాడుచుంటిని. woo, పకోడ్యా మొదపదీ 
ఛత్యుములయందు : పరిమళము కొరకు కొంచెము జీలకట్టచేర్చి చేతితో చేసుకొనుచుడకితో' 
తీపి పదార్థములన్నియు చక్కెర, "నేతితో చేయబడినవే. పూర్వము చక్క_గా Quo: 
"లేక వకవేళ భుజించినను ఆరిగించుకొనలేక కక్కుతూ అనస్తపడుచూ వచ్చిన 1$, 
మొదటిమాసము ముగియులోపల"నే అన్నము పష్పుకూరలు పెరుగు మొదలసనునొ 
Dam భుజించి అరిగించుకోగలిగితిని. ఆరమాసములు .పూ _రియగునప్పటికి 20 se 
BERGA. మూత్రమునందు పోవు శుక్ల ము పూర్తిగా కట్టిపోయెను, అజీర్లమనునది అభ 
లేదు. దేహమునందలి mi లోపములన్నియు పోయి 'తేజోవంత మయ్యెః్‌ 
(ప్రతినిత్యము వ్యాయామానంతరం పావుగంట విశ్రమించి కోటిలో. చేహమం!ేటయా 
చక్క. గారుద్దుకొని వుదయము Fir) Sik, సాయం కంఠస్నానము చేయుచుంటినేన 
ముక్కు_సందులసం"డా నీరుపీల్చి వదలుటవలన Fo, కండుచల గోనుంజెను. uT: 
దర్శమువల్ల ఆరోగ్యభాగ్యము లభిం చెను, ర వద 


jq nb (ప్రారంభించి నప్పటినుండీ ^ Exod) Boys పాదహోడ్య 
ప్ప మందులకై వక్క దమ్మిడియెనా కరు ఇ S d wd 
నొప్పచిక్కు. లేకపోలేదు, Garde Sth. ఇందులోకూ స్వ 


(ప్రాళేః కాలమును చదువునక్కో సంధ్యకో, కవిత మునక్రిగ్‌ gorgo ny 
| "కార వర్తి 
నక్కో వినియోగింపవలసినచానిని are a "s Sa 


; వర్గాకాలములే, చలికాలములో దీని క్షప్పూడేష గే అణ 


(రైతిబంథము కలుసచుండాను. అనారోగ్యము గా నున్నప్పుడు శ అని 


కౌరములను MSA. 
కావు. మరల 
: a సాత్విక రాజస 8534 

[A 
వి'భేదముల్కునాజే రచ్చింప Sn 


బడిన క ప్రాగళ్ల gi భౌగమున్సు సణాగుణములు, (ప్రా Bo 


అను [గ్రంధమునంచు:'విశదము-గా Besant 
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ఆగష్టు సెస్రెంబరు మాసములలో కొన్ని "కార్యకలాపములవలన నడకమా నవలనీవచ్చెను, 
విఆహారమును మాత్రము సాత్వికముగచనే horned వచ్చితిని. శరీరము న్గూలించి అక 
dani జ్వరమువచ్చి మూడుమా'సములు పడక బెట్టిం చెను, $87 రట్టుకునేటప N 
యటికి మరి మూడుమాసములు JH. Bot మూడుగంటల నడకవలన కలుగ పరిశ్రమ 
KSA పదిహేను నిమిపములలో Rott నా లేదా? ఎంతక్రాలమిట్లు ర్రోవలు 
I పోక తప్పదాయె యేట్లీశ్వరా | అని చింతించుచుంటిని, న ($55 
yd dé», యితర యోగ RON: చూచు భాగ్యము లభిం చెను, (ప్రాణాయామ (s 
dg చక్కగా బోధపడైను, దైవము చేయునదంతేయు. మేలునకే అను సామెత 
KI Sys వ్యాధి Ee నిచ్చెను, 
గ ప్రాణాయామము * 
ut 
M 1982 ఏప్రిలులో 'పాణాయామమును 'పారంభించితిని, ఆనేక విధములగు gru 
గ్రశయామముల నాచరించితిని. మకాము గా "రండు ముక్కు_లసండా వెలుపలి (ప్రాణవాయు 
BOS వేగము గా (సశబ్దముగా లోనికి పీల్చి, OVS. కష్ట్రములేక నిలుపగల మట్టుకు వృాద 
ig e Sos dds, పిమ్మట మెల్లగా (నిశ్శబ్దము గా లోన్‌ శాలిని రెండు ముక్కు_లగుండా 
'వదలుచ్యూ చేయు (పాణాయామమును చేయుచూ వచ్చితిని. గాలిని లోనికి bost 
పూరకమనియు, లోననిల్పుట కుంభకమనియుు వెలుపలకు వదలుట శేచకమనియు, చెప్ప 
“బడుచున్నది. (ప్రాణవాయువును పూరించునపుడు (ప్రాణో(బ్రన్మా (పొణము బ్రహ్మ 
“స్వరూపము అనివుపనిపత్తులచే కొనియాడబడిన (ప్రాణణాయువు [బహ్మామువలె సమస్త 
we prog మర: దీని మూలమున అహింసా 'సత్యమ[కోధః అని గతయందు 
గోస వర్గీ ంపబడిన సద్దుణము లన్నియు మనయందు (ప్రచేశించుచున్నవి మరియు (ప్రాణవాయువు 
S సర్యేవ స్తువులయందలి మాలిన్యమున హరించి పరిశుద్ధపరచు స్వభావము కలది గాన 
Ho ేహము నందలి మాలిన్యము నంతయు దహించు చున్నదనియు, పూరించిన (పాణ 
రేప వాయువును కుంభించు నపుడు, అహింసాదిగుణము లన్నియు నా 'దేవాములోని (ప్రతి 
"d అణువునందునూ BY sow పోవుచున్నవి. మాలిన్యమంతేయు హరింపబడు చున్నది, 
స అనియు, శేచించు నపుడు నాలోని హింస, eds, [కోథాదులు చేహ మాలిన్యము 
St చాటు వెలుపలికి Sr oe 6 e o i$ 
al చంటిని, » ఇట్టితలంపుచే నాలో e తమైన $85 ú రన IN Sy. ఇెడ్డసణ 
i 'ములు కము క్రమము గానన్ను వదల మొదలిడెను. మంచిగుణము లలవడు oo E. 
ఫై వకార్యములయందు (ప్రీత్‌ హెచ్చెను. చనా పరిసరముల (ప్రజలు నన్ను ఆదరించు చుం 
సీ áo. ఇతఃపూర్వము "నే నన్న తృణముగా నైనా తలంచనివారలు WN విణేయులగు 
me 


40) 

y * ప్రాణాయామ. EPS, ప్రాణాయామ nous, ప్రాణాయామము 
f. యొక్క స్వా భావికత్వము మొదలగునవి నాచే రచింపబడిన (ప్రాణశ్నక్తి ఆను (గ్రంథము 
నే otí మూడహీనవి. ! 
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do జేహబలము [ప్రయోజనకారి కాదు $ 
To! చేహబలముకన్న గుణబల మెంతగొప్పది * (గాయము శాల గం 
X (ప్రతిదినము ఒకగంటకాలము Sh To ప్ర దేశమునందు కూర్చుండి కుంభకము € do 
మామూలుగా శ్వాసను తీసుకొనుచూ విడచుచూ మంచిగుణములన్నియు లోనికి శే వల 
చున వనియు, చెడ్డగణములన్నియు చెలుపలికి పోవుచున్నవనియా, తలంచుచో అ చేసి 
మాసములలో యెంతటి శాతసుడైనను సాధుపుంగవుడు గా మారితీరును. పిమ్మట యి ను? 
యందు చేరిన సద్గుణములు వీనిచేత 'సఈ్కా_ర్యములను చేయించును. చేయబడిన so} కొ 
govo యేకో _త్తరాభివృద్ధి జెంది BS మానవులను సంతసపరచును, Woe కా 
ఖనియగు  యిళనిదేహమునుండి పరిణామ క్రమమున Bose _ శేణువులు Tis 
సోకిన ప్రదేశముల నెల్ల గుణో త్తరముగా మూర్చీవనేయగలను, ఇట్టి పురుషుడు SE G 
ఒక్క_దుండుచో యితని సాహచర్యమున మిగతవారందరు సత్పురుషులు "కాగలరు, స 
చింఠేన లేని కేవల వ్యాయామము పశుధర్యమును “పెంచును. పశువులు స్వేచ్చగా or వు 
తినుచున్నవి. మదించి అడ్డమువచ్చినవారి నెల్ల కుమ్ముచున్న వి. 28 వ్యాయామ! ప 
కూడ యీ రీతిగానే యున్నది. కొంచెము వంటిలో బలము పెట్టగానే SIATT gy, 
దూక యత్నించుచు న్నారు. వ్యాయామమన్ని రౌడీతనమనిపించుచున్నది. WSK ఇ 
దీనియందు చొచ్చ'చారుటలేదు. వ్యాయామపరులు Tis చేయు వ్యాయామమవో గ్య 
రమశేకాక చ్యాయామమునకు కూడ అప్రతిస్టును కలిగించుచున్నారు. AO zm చ 
వ్యాయామముచేయా (ప్రతివారును గుణదింతేనచేయుట మంచిది, “దేహబలమునకు లోకీ s 
సణబలముకూడ నున్నచో బం గారమునకు తావియలవడినట్టుండును, గుణము nof ఆ 
నీటికి కట్టవంటిది. కట్టలోని నీరు కాలువలమాలమున Do చేరి పంట AÑ ప 
గుణవంతుడు as EKZ చేహబలమ్ము (ప్రజాబలము, 8 Bue», స్టానబలము శ్‌ 
లగువానిని వృద్ధిపర చుకొనును, సణహీనుడు జేవాబలము కలవాడ్రెనను అధర్యపరురై 4 
BRS నీరు చేలను "నాశనము DSD iib. లోకులను నష్ట పెట్టుచున్నాడు. | 


"నేను చేయు యీ (ప్రాణాయామము. గుణచింతనతో కూడినది కనుక déc 
సమానముగా వృద్ధిలోనికి "ib sé matus A. చేయుటకు చాల సులభమైయాన్న! 
కూర్చుని నిల్చొని నడుచుచూ BO నట్లు చేయవచ్చును. ఉన్నచోటునుండి కదలే 
20 నిమివములలో పదిమైళ్లు నడచినంత పరిశ్రమను పొందుచు సుఖముగా ao 
అరోగ్యముకొరకు అడుసతీసి అడుగై నను Did కవసరము లేకపోయెను. “SS 
20 KS LES నడుచుళ B యుండెను, “SEE Sex అథఃకాయమునకో ih 
యెక్కువ వ్యాయామము కలుగును, (ప్రాణాయామము వలన శరీరమున కంతయా హో 
ముగ శ్రమ కలుగుచున్నది, | 
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; (ప్రపంచమున సంచరించు స్వభావముగల జంతువులని యు పరి శమ dd 
Ü 
విశ్రాంతి జెందుట అను రెండు'కార్యములకు లోబడియున్నవి. ఆందు పరి శ్రమవలగే uf! 
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యోగ వ్యాయాన Sese f, 


iS D. విశ్రాంతిచే పరిశమించుటవలన Sees» నొందిన అవయనములకు హోయికలుగు 

(e$ B. ఇట్లు విడువక జీవితాంతమువరకు జరుగుచుండుటచే జంతువులన్నియు (పకృతి 
0! నియమము ననుసరించి DI antt పూర్షబలవంతములుగను వున్నవి. అరణ్యములలో 
శే సంచరించు. జంతువులను చక్కగా పరిషీంచినవారు వానిలో మనుష్యులలోవలె ముసలి 
శ వయసు 'శొరతేమ్యము శానరాదని తమ (గంథములయందు (వ్రాసియున్నారు. కూలి wd 
ఆ చేసి జీవించు సామాన్యప్రజలు కూడ చక్కని నాడీచలనము కలవారై తోగరహితులుగ 
nh నున్నారు. ఏ frd చేయనవసరములేక దై వమిచ్చిన పాదములను సైత ముపయాగెంచు 
"| కొనక సదా వి(శ్రాంతినిమాత మనుభవించు సంపన్నకుమారులే యెక్కు_నగా రోగముల 
& కాకరములగుచు న్నారు. ఇట్టివారి "s Kio కలిగెంచునిమిత్హము కొందరు బుద్ధిశాలుకు 
వ అనీకవిధములగు వ్యాయామముల “AVS చిరి. : 
fas oc వాయువు 
గ్‌ పపంచమునందలి సకల (పాణులశరీరములలో నూ సగమునకు పైగా (పాణవాయు 
Qj నున్నట్లు aieo నిర్ణయించిరి. ఇంత అధికభాగము నిదె ఆక్రమించియుండుటచేత శే 
Qi (పతిప్రాణియా అన్నపానాదులవలె అప్పుడప్పుడుకాక దీనిని సదాతీసుకొనుటకు తగిన 
T అవయన సన్నివేశ ేర్పడియున్నడె. ముక్కులగుండా మామూలుగా మనము పీల్చు 
A ప్రాణవాయువే నజకయందును వ్యాయామమునందును హస్తసాదాద్యవయన చలనముచే 
ఏళ KONS dst నధికము గా ఫీల్చబడుచున్నది. చాన ర Kx» BAG చేహమారోగ్యవంతమగు 
a: చున్నది. ఇది Bodo ముక్కు_పట్టుకొనుటవంటిది. కష్టమధికము. కాలవిశంబసాన్యము, 
(d పాణాయామము నందన్ననో పాణవాయువు ముక్కు_లగుండా వూసిరితిత్తులలోని 
హే అక్కడనుండి చేహమునకంతటికీ వ్యాపించి రక్తమును కుద్ధిచేయుచున్నడి. ఈ సులువా 
6 పద్ధతిని భారతీయు లాదికాలమునం బే కనుగొనిరి. 
vj కండలను కొండలవలె పెంచినట్టి వ్యాయామ ప్రవీణులశేకులు ఆజీరాదివ్యాధులచే 
4 b&os బడుచు వైద్యులను శేవించుట అందలెరింగిన దే. (పొఫసర్‌ కోడి రామమూర్తి 
'నాయుడుగారివంటి బలాఢ్యులు VBS TS వ్యాధులచే కీడింపబడిరన్న బలమునకును 
గ -ఆరోగ్యమునకు సంబంగము లేదని "లేలుచున్నది. బలహీనులయ్యును d) మహాత్మాగాంధీ ; 
ji గారు ఆతోగ్యవంతులుగా “నెన్నబడుచున్నారు. కనుక ఆరోగ్యముతోకూడిన బలమే 
(d రేష్టమని లేలుచున్నది. బలమన యేనుగును రొమ్యుపె నెక్కించుకొనుట్క_ గొలుసులను 
కై (₹0చుట్కురొ మ్యుపై రాళ్లను పెట్టి స మ్మెటలచేకొట్టించుకొనుట్క 
S Bo Suv 5 a మా త్ర s. vB. సాధ్యము కాదు. 
jj ఆడవిజంతువులయందు బలారోగ్యములకు కొదువ Ks) eB పళుబలము మను 
7 BOW వాంఛనీయముకాదు. ^ ax, ఓర్చు ధయ మొదలగు 


సద్దుణములతోకూడి 
నదియు తన నిత్యకృళ్యముల ననాయాసము”గా నెరచేర్చుకొనాట కుపయా_క్షమగునట్టి 
దెయు అగుబలమ త్యావ క్యకము. ea పాణాయామముచే సులభముగా సిద్ధించును. ఈ 
g| (పాణాయామమును "నేను 1984 ఆగస్తునెలవరకు చేసితిని, ఈలోగా మభూరాసనము 
J| లభించెన. దీనిని నేను 1984 "సెస్టైంబరులో "మొదలుపెట్టి తిని, 
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H care రాస న ము" | 

Gol మిట్టలులేక సమతలముగా నుండు Ars చాపగాని Sod పరః జే 
STA, గొంతుకూర్చొని, "కాళ్లు ముందుకువంచి, "మోకాళ్లు కాళ్ల 3$ Rode if; 
పిక్క_లమిదకూర్నొని, శెండుముక్కు_లగండా (ప్రాణవాయువును వేగము గాఫీల్చీ a ద 
DoD, మోకాళ్లకు జానెడు దూరములో Toh’ అరచేతులకు కాళ్లవై పు iow బ్లా 
సందు లేకండా కలిపి నేలనానించ్చి నాభి కరుపార్ధ్వ్యములయందు మోచేతులనుంచి, శా! Y 
మిద దేహమునంతేయు దంశాకారము గానిలిప్కి లేలను WE త్పియుంచుట్క LÉT వా 
మని చెప్పబడును, ఇట్లు అరనిముసము నిల్చి చాలించి పిక్కు_లమోద కూర్చూని లో B: 
గాలిని meom వదలవలెను, దేహము నిల్చువరకు గాలిని hey* చేసేది ప్రచా 


మమున దేహము చక్క_గా నిలువ లేకపోయినను అభ్యాసమువలన సరిగా dows. Rie. 
E 


_ ్రిందెప్టలము యోగ గ్రంథము లయందు చెప్పబడియున్నది. : |é 

Fl హరతి సకలరోగా౯ ఆశుగుల్మోద ఠాదీ౯ é 
అభిభనతిచ దోషా౯ ఆసనం (శ్రీమయూరం | 

DAW SIS భుక్తం భస్మ కుర్యా దశేషం | wr 

జనయతి av TALO er ob 'త్కాలకూటం॥ E 


| 87. 
ాతృర్యము:--పూజ్యమన మయూారాసనము, mer? శ్రదరాదులగు కలమే నా 
నల పోగొట్టును, ఉదిక్తములస వాతాది దోవయుల నణచును. పులినినట్టియ E 
dein em తిన్న Bom, ఆహారమును పూ Bar dS os జేయును. dif T E 
8 (2 ల్య h (సుల్ల ని వస్తువులుపాల్కు పండ్లుపౌాలు, LES భుజించిన os 


వినమగును ఇత్యాదు లాయుశ్వేదమునందు. వెపబడి మును ళన 
భస్మము చేయును. $ A a | 


Sea శేవలము శాస్ర్రవాక్యము TY అనుభవమునకు మిక్కిలి సరియైనదెః త రని 
(ప్రతిదినము ఐదారుపర్యాయములు చేనినచాలున ; శ్‌ ál 
నప్వుడును శేచించునప p ant గాలిని పూరం చ్చునప్పుడున్ను E 
A) ప్పుడును (ప్రాణాయామమునందువలెచే తలంచునది ఈ యాసనమే చ 
౧౦ నిముసములలో ౧౦ మైళ్గునడచినం ( | 
hoor : 
మోద అనటవలనను, శాభికిరుపార్ళ ములయందును మాచేశులచే నాక్కబడి కలీ . 


m 
ర్యంతము dr మగా నిండియున్న (ఫో ఇ; 


యువు 3$ A వి 58045 d 2 
[ENT] een శీ ఘకాలములో నధికముగ పరి C yok i 
శ్లో) లాఘవం ye, న్‌ 
c విభ మా టో &g: Ay? మేథనః dics: లై 
E. (తత్వం వ్యాయామాదుపజాయ Bil 3 
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| 'శాత్చళ్యము:- _ దేసాముయొక్క_ చురుకుదనము, నిక్యక్ళత్య యుల ననాయాసము గా 
| జేసుకొనుళ్త B, మంచిజీర్లశ_క్టి భారభూతముగా నుండుకొవ్వు నసీంచుట్క పొందికగా 
i దృథముగా నుండు శరీరము వ్యాయామమువలన Ross. 
t - 


ఓ" వవ్యాయామము చేసినను యీసలములు నీద్ధించవలయును, ex, సరియైన 
వ్యాయామ మనబడుచున్నది. ' 'వ్యాయామములలో నచేకముల్కు కాళ్లకు కొన్ని చేతు 
"లకు కొన్ని తలకు కొన్ని మెడకు 8783, రొమ్ముకు కొన్ని పొట్టకు కొన్ని బలము 
| నొసంగునవిమై యున్నవి, ఈత సకలావయవములకు సమానముగా బలము నొసంగున 
| pos నీటియొక్క_ ఆవశ్యకత, శాలనిశేంబము 'వెబదలగువానిచే దోహదూసిత మగుచున్న a. 
j వ్యాయామము చేయువారిలో ననేకళలకు మలబద్ధము సుదలను ఉదరసంబంధమగు 
Beavers లున్నట్లు తెలియుచున్నది. వారు చేయు వ్యాయామము శరీరములో ముఖ్యమగు 
| ఉదర(ప్ర దేశమునకు పరిశ్రమ నిచ్చునట్టిదెగా నుంగవలయాను,. : 


| ఉదరమునకు వ్యాయామము ముఖము 
| à 
l చేహమునందలి అవయవము లన్నియు. ఒకప్పు డొకచోట సభ జేనినవట. శిరస్సు 
| అధ్యకుపీళము నలంకరించినది, నోరు (పార్షన BSB. చేతులు చప్పట్లు చరచినవి. అధ్య 
| తుడులేచి మనమందరము "నేడిచ్చట సమా వేశమగుటుకు కారణము మన ఆధిక్యతను స్టీరపరచు 
| కొనుటకు కదా! - బేహామునందు ప్రధాన భాగమైన మెదడు, కన్నులు చెవులు, ముక్కు 
3 నాయం దే యుండుటవలనన్ను అందరీకన్న BHM నుండుటవలనన్యు "ననే గొప్ప యని 
] Thy కూర్చుండెను. "నేను లేనిది Dr రంద రుండియు (ప్రయోజనము లేదని కన్ను అనెను. 
j| వెవిటివాని une" శంఖూదినట్లు "నేనులేనిది మాటా పాటా dr Ess, B, నేనే గొప్ప 
యని GD చెప్పెను, సువాసనా దుర్వాసనా నావలననే కదా యని ముక్కూ, మిమ్ముల 
| A 
| నండంను పోషించు చానను నేనని నోరూ, "నేను ఈణమాగెన Sr (బతుకు బయటపడు 
| నని సాదయమూ నేను కదలకున్న మీపని తెలియునని Bow, నే నాడకున్న Seow 
| రని Teor, క్రమముగా TAE 052. vyg పొట్టను పిలిచి “Ad kG sary $t 
g "నీ గొప్పను Boy ETH” అని గష్టించెను. పొట్ట దీనస్వరముతో అయ్యా! నే “Aad 
| చెప్పుదును? మౌ రందరు కష్టించి Bays డానిని నిండుగా నింపుకొని ts OBS 
| ఈ మాటలు చెప్పుటకు నాకు Ryo a” అని చెప్పి మిన్నకుం డెను, ఆధ్యతునితో 
| సహా సకలావయవమయులూూ పకపకనవ్వినవి. ఇందరము కస్ట్రపడు “hm? యీ పొట్టకు 
j| "abo శీపటినుండియా నున 'మెవ్వరమూ యే పనీ చేయకూడదు, పొట్టకు పెట్ట 
IPR, మాడి చావన్సీ యని Ov శినించుకొనినవి. మొండిపట్టుపట్టినవి+ కొన్ని 
దినములు కడ చెను, ఒకరో బా లేవబో d Sue స్వాధీనముకా లేదు. 
ఈల తిరిగిసోవుచున్నది. కండ్లు 'తెరుపుడు పడలేదు. చెవులు వినపడలేదు. ముక్కు, 
2 చే Haina dis 
నోరు యెండిపోయినవి. గుండె దడడడకొట్టుకొనుచున్నది. చెతులుకాళల్లు St E 
యున్న వి. అన్నీ చేరిఅవసరశభ చేసినవి. కారణము విచారించినవి. తెలియలేదు. పొట్టను 
ay . 9 y చెరి అవస సభ గ . లు 
పిలిచి Bw పెట్టీ నీవు చేసామునందలి (పథాన భాగమును, నిన్ను మే నువమానించితిమి, 
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ig ; m DO ord 
ము అని 'వేడుకొనినవి, అప్పుడు పొట్ట “పిచ్చి బిడ్డలారా! aw yp 
చాకు పెట్టిన చానిని "నే నేమియు తినుట లేదు పనికిమాలిన చెత్తనంతయు ky x 
సోరమును మరల ors యిచ్చుచున్నాను, "నేను మీకు తల్లివంటిదానను, నాళా శ్రా 
br*6, నావోగే మొవోగు అని చెప్పినది. అప్పు డవయవనము లన్నియు జయజెః య 
ఛ్వానములు చేసి ఊదర మునకు ఫలరసములతో విందు పెట్టినవి, కొలదెకాలమున కన్నియ వల 
ళక్షినుంతము లై నని, చా 
కడుపులో నొప్పిఫుట్టినా, తలలో FAIR, కాలిలో పుండులేచిశా * 
యెక్కడ యేచాధ కలిగినా కడుపులోనికి మందు ఫుచ్చుకొనుచున్నాము, a e *l 
"కాని ఆరోగ్యముకాని కోడు పులో నుండియే (పారంభమగుచున్నది. "కావుననే Hoke) 
కడుపునకు తద్ద్వారా శరీరమున కంతేకూ vie dio నిచ్చునట్టి, సాభనాంతరములళో న్వ 
పనిలేనట్ట్రి  సకలజనసులభ మగునట్టి west సర్వకాల 'సర్వావస్థలలో చేయదగినర్టీ "నె 
శ ఘఫల[ప్రదమైనట్టి యీ మయూరాసనమున్వు చాలకాలము క్రిందటే యేర్చరచిరి, |3 


dy oH, చెప్పు 


iw 
దీనిని "నేను 1986 వ నవంబరు అఖరువరకు చేసితిని. ఈ లోపుగా యింకో! ఓ 
సూత్న్ణమార్గముల 'నాలోచించుచూ వచ్చితిని, నముయరారాసనమునందు పది dose ౪ 
లలో 10 మైళ్లు నడిచినంక (శ్రమ కలుగుటకు కారణము abori EST సృ 
మంతయు ఆనటయే కదా? స్వల్ప ప్రదేశములో "దేహమును నిల్చునప్పటి t, 955. చె 
యింత[శ్రమ కలుగుచో, చేసాము నిలుచు ప్రదేశమును యింకను సూతమ్ముముగా చేయగ! _ 
గినచో, సెకండ్లలో పరిశ్రమఫలితము చేకూరును కడా, అని తో ఇను, పిదప 12-12-96 8E 
మోహ'నాసనము అను నూమ్మపద్దతిని YOU... E 
| 
మోహనాసనము m 
మా యింటిలో యిల్లు కట్టునపుడు తెచ్చిన 16 న "నెంబరు యినుపతీగ వుంజేన ^ 
TAD వుయ్యాలవలె దూలానికి Boj TY యెత్తున (Gers xen. నోతమును నడుమ E 
చుట్టు SU మడిచి చుట్టితిని, 'నాభిస్తానమునందు తీగను చేర్చి బోర్ల duos 
E: E oes Yass d$ cm నిలుపుటకొర కై "కాళ్లు, Rien, యీదునష్ళకీ E 
Jes రెండుమాడు "సెకండ్లుంటిని. మొగము కందేగడవలె కందిపోయెన 
, నరులు కాల్లు సడ్గపేలికలవలె ఐపోయెను, Uris కంతయి అమితాయాస 2 
కలిగను, లోగా పదిరోజుల నుండియు మయూ రాస నా ఛా సము నాగ్‌ ని 
చేయనందున కొంచెము ఆ కలి మందముగా ? e s 
వుంటూ వచ్చినది. ఆదియునూ i 
చేయునప్పటికి అషౌరమైన శ్రమ కలిగను. T 
గా Yeso RASH iy. శీ? వ ps 5 
POD శేచించుచూ వచ్చితిని, పూరక Koyi i7. 
ములయందు |ప్రాణాయామమునందువ UT తలంచు మంటని వ్‌ 10, 12 “సకం 
పండుకొని యాదుచో 10 మైళ్లు నడచినంత ఆ స్థ wate] 
కన ay = లసట కలుగచుండెను, (శ్రి ను 1 
గాంధీగారి ఆకోగ్య AX esos "Mass న à 
5 QS నడకవ్యాయామమునకు 10 మైళ్లకు 3 గి 
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M అగుచుండ నా 40$ 55505 10 సెకండ్లవరకు 8289. యోగులనుతీము ననుసరించి 
క! యీతీగ వ్యాయామమునకు గరాఘవీయాసనము,” అను పేరు నా Ch యుంచితిని, 
కాని, 20-3-1940 తారీకున రాంఘరులో శ్రీ డాక్టరు భోగరాజు పట్టాభిసీతారామ 
M, య్య గారు నాతో మాట్లాడుచు “ మిరు శ్రీ ke ఆరోగ్యదిగ్దర్శని చదివినందు 
య వలన దీనిని కనిపెట్ట KORDI. వారి పేరు మోహనదాస్సు దీనిని వారి పేరు “మోహ 

నాసనము.” అనివ్యవహరించుట యా Y Xe. ఈ భారమును 
శా IRS చేసుకొనుటకంటు వారితల పై నిడినచో తప్పక మోయగలరు, అని "సెలవిచ్చిరి. 


(క సరియని తోచి సరియంటిని. 


స ఆయుశ్వేదాది వై ద్యవరులచే బలవర్ధశావధములలో oad PX Smo చిన మకర 
D ధ్వజముయొక పథ్యప్రకరణములో 87 Be o, చిక్కగా గాచినపాలు HSS 
(B చేయ్యి, వెన్న DUO, హల్య్క లడ్డు మొదలగు గరుతేరపచార్థములు) ఆరటిి to 
E | Fos, మామిడి, మొదలగు మధురములగుసలములు తినవలసినట్లు DoS Hs మొదలగు 
T వై ద్య్యగంథధములయందు చెప్పబడియున్నది. మదోత్లత్శ (ప్రమదాళత, గర్వాధికత్వళ్ల భనము 
q $e వాయబడినది. ఇట్టి మకరధ్వజమును పేరెన్నికగన్న అనేక నై ద్యులనుండీ 
శ కంపెనీలనుండీ క00రూపాయలళకు కొనితింటిని. కడుఫునిండాతిన్న చారుఅన్ఫమునై ననూ 
b అరీిగించ లేకపోయెను. అనేకలుకూణా ox $388. óxor5 $0 సెకండ్లు చేయు 
t చ్యాయాను మునలన ఎక్కడి తిండీ చాలకుండెను, సంభోగళ S35» ఆహాంానుగుణముగానీ 
de యుండను. ( 
| ఈ వాంయామము చేయువాడు ఆహారము లేకపోయెనే అని. యేశ్వవలయునే 
| "కాని BoD అరుగదేమో అని యేడువపనిలేదు. "నీను నా eo కళ క్రిననుసరించి ' యెంత 
"' ఆహారమును. తీసుకొనగలనో తీదనుగుణముగా వ్యాయామమును మార్చుకొనుచుంటిని, 
T3 విందుభో జనములలో అరమర లేక అకంళము తిందును.నురునా శజీర్ణముగానున్హచో నాలు 
ot T దుసెకండ్లుతీగవ్యాయానుము చేసినచో పచార్లమంతయు. చక్కగా జీర్ణమునకునచ్చును. 
j రతణమే విరేచనమగును, భో జచాక్చూర్వుము ఆకలిగాక మందముగా నున్నచో దీనిని 
58 UES, కరకర ఆకలియ్యసను. 
p సూర్వము ఒకరాజు అమిత భోజన (ప్రియుడే ఒక బుషివద్దకు 'నెళ్లి సమ స్క-రించి 
నమ ఎంతతిన్న ను జీర మగునటి B Sips Quo పారింప “ కవ్యాద”ను నుముందును 

A d É e NS థి C 
mil నిర్మించి యిచ్చైననియా తేన్యూలమున రాజు స్వేచ్చగా భుజించు చుండెననియు. ఆయు 
s క్వేద వైద్య (గ్రంథములయందు గలదు, i 

4 ఆనుందు లీకాలమున నేమియు పనిచేయుటలేదు. పైగా way ss, మూలవ్యాధి 
| నపుంసకత్వము, ఈయ మున్నగు 'మొండివ్యాధులకు కూడా -హీతువులగుచున్నవి, మందు 
st లతో మోసపోయిన అశేకులలో RATISH గాన యీ ISAD యింతేగా (వాయు 


off చున్నాను, జెమధముతో did po హెచ్చించుట యన కొరడాతో గర్రమును పరు 
రము తీరునస్తే తినగా తినగా 


s] 7 Bob. కొట్టగా కొట్టగా Ho ముడిగి పండుకొను గర 
Kot ల లు 
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14 | 
ముద్దుబారిన జీర్ణకోళము dumb మండునుకూడా EB SARE నబాలదు, ప్రకృతి 1 బ్య 
మను చ్యాయామముతో జీర్ణ క్రియను ఫరిజేసుకొనుట సక్రమపద్దతి. యి 


తీ గవ్యాయామ బహుళ ,ప్రయాజనము 
ఛారయామములలో తీగ వ్యాయామము వినానమునంటీది, వినా నముమోగ రా! E. 
త్వరగా చెళ్లవచ్చునో తీగవ్యాయామము ద్వారా అంత త్వరగా వ్యాయానుమును మ న 
పవచు?ను, రాజకీయములవలన తీరికలేని చేళశనాయకుల్కు ODDO Drek on 
చాషయామమును మాను విద్యార్ధులు, గృహకృళ్య నిర్వహణమున మునిగియున్న dy i: | 
కూర్చుండియే పనిచేయవలనీన గుమాస్తాల్యు వ్యాపార తొందరగల వ్నర్ధకుల్కు కార్మిక E. 
మొదలగువారు వ్యాయామము శీనికొరలను దీనిచే తీర్చుకొనవచ్చును, న 
ప్రపంచములో మానవుడు చేయు పనులన్నిటిలో వ్వుత్తమమైనపని వ్యాయామక క్ర 
రాజకీయము గా సాంఘీకముగా, నుతేవినయముగా కొన్నికొన్ని పనులు నిషేధింపబ! 
చున్నవిగాని వ్యాయామ "మేరి చేతను నిషేధింపబశళేదు. (ప్రాభీనులలోను నఫీనులళోః _ 
యెందరో మహనీయులు యొన్నియో [గ్రంథములను వ్రాసియుండిరి, వారు Ss Kors M 
యందు వ్యాయానుమును లేడవక్క వదలలేదు. n ò 
a bhg LOCO వ్యాయామము SBS oo Dow కారణము nated 3 
శాలవిళంబమే. తీగెసాననము ద్యారా దీనియందలి కాలమును Yr T తింది కోత్త; 
రణ యోగ్యముగా 8758) మానవసేవద్యారా నూగవనేవ చేయగలిగెనందులకు ay! నా 
ot oboe ie. | X 
Sy కాలములో మెరు లన్నియూ పండుచున్నవి. వృక్షములు సలించుచున్నీ వృ 
“కాయకూరలు కరవులీక దొరకుచున్న వి, SF) Boros ako సరషపదా ములతో a వర 
యున్నది. కూలిగాలిచేసి జీవించు Duci xd సన్నములగటచేలేను; శ తేల 
ప్రయుక్త మగు చల్ల దనముచేతనుు సూర్యుడు మందకిరణు శగుట చేతను, యెక్కువ TH 
నొందడు? రైతు దున్నుట దోకుట్క మొదలగు పనులేవియులేక కడుపులో 9 P ss 
Gorter మంచముమోద కూర్చుని పంటచేనును,, బీటిలో చేయుచు gga!” యిని ost & 
పశువులను చూచి ఆనందించును, సంపన్నుడు మిష లు a కప్యకొని EN 
భత్యుములను మెక్కుచు ప్రియురాలితో సరసమాడుచు లావు p 
fio చేయువానినీ చేయ 1 చుండును. కాలస్వభ 77 QU 
S త వసటచే సక Seams ఒక్క_గీటులో నిలువ బెట్టును, óc i» OVE 
ES eds Mee enl రాకయుండును. రోగములు (dus Pis 
Bos? (యమునికోర్ర విడ యీ కాలమునకు ఆయుశ్వేదజ్ఞులొం “|= 
టబ ) అని పేరు ఇటికి, వ్యాయామము నధికముగా చేయామనిరీ" (హూ 
TBs Goo gl శరీరమాద్యంఖల సర సాధనం” : Pig 
సాధనము) iS B ననుసరించి శా & o” (శరీరము సక లభర ముల dc 
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ceo ఇ 


l| నిలువగలిగితిని. "నెలాఖరువరకు చేయునప్పటికి పది సెకండ్లు. నిలువగలిగితిని. 


4 1.8.87 వ BA పట్టను రెండుగా SO నడుమును. చుట్టుకొని dyes 
H బంథముచేసి తీగమిద' బోర్ల పండుకొని యీదుటకు (ప్రారంభించితిని. కష్ట్రమనిపించెను, పది. 
'కోజులు Po చె ము. కొంచెముగా. అభ్యాసము - చేయుసరికి రెండు మూడ 
y Droz గ DROS గెలాఖరునకు పది సెకండ్లీద RONDS. 
Ü ఆప్పటికి యొండలధిక ,మయ్యను. పడమటి గాలి వీవదొడగాను. చేహమునందు 
| వాషయామోనము మితిమోళెను. తగిన ఆహారమును సంపాదించుకొనుటకు ఆర్థికము గా' 
" మగు విశాంతి," చల్లని ఆహారము. నిద్ర గడ్డలకు" మట్టిపట్టీలతో నెలా Saar ee 
లకు తట్టుకొంటిని, 1987 "wá optó: ఆఖరువరకు బొత్తుగా. విడువక నెలకు ఇండు మాడు 
D దషాలుమాతము ew Pg Sis చేయు చుంటిని. Hm i 
1:10.97 BBs భూమి చల్ల బడినందున మరల అభ్యాఫమును పారంభించితిని, పట్టను. 
MMV ఒంటిష్టాక్షతో-శీ. నడుముకు చుట్టుకొంటిని. ఉశ్యానబంధముచేనీ తీగమాద 
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T Re SS IT గాకాంాానామోండమ 


పండుకొని. యీదెతిని, మొదట మొదట Vs so గానున్నను రోజులుగడచుకొలది. అధ్యా 
HOTS "నెలాఖరుకు పది "సెకండ్లు నిలువగలిగితిని, : z 


1987 వ నవంబరులో "నాలుగు మూరల ముతకతుండుగుడ్డ నాలుగుగా మడిచియా 
డిసంబరులో మూడుగా మడచియు, 1988 జనవరిలో శెండుగా HED, ఫీ (este! 
వంటిపారతోన్యూ పొట్టక చుట్టుకొని SAD పది "సెకండ్లవరకీదుచూ వచ్చితిని | 


1988 మార్చిలో పదిరోజులు వు త్త grys" RIS పండుకొని CLOE 


మూడు దఫాలు దఫాకు మూడు eol సెకండ్ల చొప్పున యీదుచుండి! 
ఇప్పటి BHT 150 Ww లుండెను, తీగనెంబరు 16. పగలు పదకొండు, 
ప న్నెండుగంటలలోపల మూడుగిద్దల చియ్యపుఅన్నము నేతితో పచనము చేయబడిన 4 
పలములు కూర గాయల్సు ఒకగిద ద్ద చేసరపప్వు, చారనిండుగా . Sis Eo. "EM 
ముష్పావుశేరు ' మంచినీరు ve 8గంటలకు యిందులో 'మాడువంతులు" usigi! 
తీసుకొనుచురడు వాడను. ఇందులో వుప్పు పులును కారము బొత్తుగాలేదు, SOE 
యెండాకాలములో పగలు 14 గంట చల్ల కాలములో i గంట ని దెంచు iol 
11-8-88 BA: Spg UE భుజించి [BoD శేచితిని. 8 గంటలకు కడ! 
పులో ఆకలిగా వున్నట్ట్లుండెను. ఎన్న డులేనియాకలి యిప్పడజేమాయని ఒక లోటా మా! 
a gr as నాలుగుగంటలకు అరసోల బచియ్యపన్నమ్ము. చిక్క! 
లుఫుకొని Raa. రా లకు 12 "పెద్దఅరటిపండ్లు ప 


aonan. 12 వ న లేదీ వుదయం మామూలుగా. do ముందురోజు "లో 
bx cU RE ME శక్తి క్రిలేసండో! 


హ్‌ 


mod TN iia Ji 'దుమారో 
స్నాత్విక్షాహారమున్లు తీసుకొ "3 is S Wr 
BOG. కాలుుఅమితదురద్‌, ' n we 
నదె. 22 బీ 5d ఆకలి మందగించినదె” విలేచనమ 
28 BE క0డుమారులు భుజించితిని A 
హో 
౩ ఆహారము. రుచించలేదు. తామసాషోరి అకలి" మందగించినేళీ 
3 కంటి య్య 3581-6571 రా పడా ముల dto 
MOBY. - 5 BF గంటపషడ ని, 25 లేదీ వుదయం మిగాలీమాద sca. $0) 
కటి వాడుకచొప్పున మట్టి పట్టించిళ * _గరుపులవాధకవాడా జా Brio Bi ఏ 
నె ST వాచిపోయెను. 83 ని. సాయంకాలానికి మోక్రాలినుండి:-పాదమువరే 
SAB, rhs క JD etitisano UT Se weed Asus JT 
s దాటుడుస స్తం NETTE gos * 
CC-0. dandi Math Collection. SEDEM ot éGango 


is 


at ౨౯ (ene. ene me. m^ "a 229 $ 64 


Ce c ge LIN. EE. గొ PL Pf ^? m వక ðE JH. A AS 


. మావకాయ, | తాగటకు కళకళకాచిన. 1j శేరు $4,515, కాలికి, 
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నాకును యేమియుతో-చలేదు.. “కాని -అతికళినమైన వ్యాయామమును "ఆకస్మాత్తుగా 


_మానినందువలన కలిగి న ఫలికేనుని d Qe తెలియ m) దు. 


m యా మ ము ను చేయు ద మ' Sy చెను క 85 BS 
అధికముగా అఆకలియైనచో' chm చేయవలయును 'ఈయాకలికంళ మెప్పు డు! 
తినుటకువలయు పచార్జములను సమకూర్చుకొను శక్రిచాల టే! ' తప్పనిసరిగా చేయవలసిన 


పను లేకము లుండుటచే తగినంత విశ్రాంతియు లేదాయె! - యెట్లు wd యోచించుచూ 


“క ర్తవ్యమును మరచితిని, BASS పగలంతయు భుజించలేదు. కొంచెము మంచి నీళు 


కూడ తీసుకొనలేదు. ' o BAIA గంటలకు అన్నము పప్వ్పుకూర పెరుగు సిద్దము 
చేయబడెను... నోట పెట్టుకొందును కదా చప్పగానుండి లోపలికి పోకం డెను, కొం 
BR వుష్పుపొడిచేసి కలిపితిని. యావత్తూ కతుశీఘ్రముగా లోపలికిపోయెను. 25, 
27, 28 కేదులు వుష్పుతో గడపితిని. _ కాలివుబ్బరము కొంచెముతేగ్గను. 29వ లేదీ 
యింటిలో విశేవము ' జరిగినందున సబ్బుబియ్యపు పాయసముచేసిరి. వాడుక 
చొప్పున దిట్టముగా పట్టించితిని. 80 Ba వుదయమునకు చాపధికమాయెను. _ ఈనాడు 
వుప్పుకాడా రుచించలేదు, కొంచెము. పులుసుకౌరము $002. ఇట్లు 10-4-88 
వరకు జరిగను. Torg కొంచెము రతేగినట్లుగావుండెను. 11, 12 "తేదులలో 
ఆదియా రుచింపలేదు. పెరుగు మజ్జిగకూడ చాలించితిని.  15-4-1988 dà 
నుండి 7-7-88 వరకు "నేను ఫుట్టినప్పటినుండీ యెరుగని భోజనము చికిత్సయు జరిగెను. 
మధ్యాహ్నము రాతి కెండువూటలకు కలని పావు శేరు బియ్యపన్నము అందులో GK 
ఒకపలము సాంటి 
ఆరగదీసి ఆందులో: పరకతులం రసకర్పూరము కలిపి నూరివూయుట్క ఇ త్యేవమాది. 8-& 
శేదీనుండి అధికముగా జేడిచేసేనట్లున్నందున వుష్వుకూరలు పౌలు పెరుగు మజ్జిగ As 
కొంచెముగా అప్పటప్పటికి తగినట్లు హడజొచ్చిలిని. ఈ రీతిగా జరుగ ఆగస్తుఆఖరు 
శాలివావు వూ Or శీసిపోయిను. కురుపులుకూడా నయమాయొను, లోపలికి యేవిధమైన 
FA లములో మూ(త్రమున HY ముపోవుటయు స్వష్న స్థలనము 


జావధమూ వాడలేదు. ఈ కా : 
సాహారములయొక్క_ గుణగణములు 


నన్ను "నేను నపుంసకుడననే అనుకొంటిని. సాల్వెకళామ ds 

మరియొకమారు విదితములయ్యెను. "ont, అక్టోబరు నవంబరు "నెలలు KAS. do 

బరు నెలలో పది దినములు “st sore ఆకలి మంధగించిపోయెను. చాలకాలమునుండి 
అనాలి 


క మరల 12 వ లేదీ ÖR వ్యాయామమును 
మందులమై వినుకెత్తినవాడనగుట నా SSS ker om $ gee 
'ప్రారంభించితిని. 1989 జనవరి నెలాఖరుకు 16 5 ep 
10 "od దగలిగెతిని. వుప్పు పులుసు కారము FHT వదలితిని. సాత్వికాహారమును 
BHIBSSS తీసుకొనుచుంటిని. a oa 

1390» "వ తేది 17.వ నెంబరు తీగమౌద ఆభ్య్యాసమును పారంభించిత్తిని. ఈ 
తీగ 16 వ నెంబరు తీగకన్న ను సన్న ముగ గుండుటచె 'భేహభారము చానుస్థల 'మింకను 
i = AS డు ROLES Ses అఫ్యాసము 
Goss నుండును, Soars (ప్రతిదినము To% మూ SA AO 


"చేయుచు "నెలాబ్టగ్రుక్టు amo దగలిగితిని. 
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20 E గా.:లి.య్లా é 
...1-8-89 వ da 18 న Bons తీగమిద (ప్రారంభించితిని, ఈతీగ 17 వ వెల 
.తీగకన్నన్ను సన్నము, ఇప్పటి నాదేహఖఫారము 158 ఫౌనులు, తీగను వుయ్యాలవల॥ 
Be కూర్చున్నచో బరువును, మోయును. పండుకొని యీదుచో. అప్పటి వ EL. 
సాగి BAH dome. . wore S (Bo లావుగా. మెత్తగానుంగు Un 
అభ్యాసము చేయుచుంటిని.! ఈ నెలాఖరుకుకూ-డా శెండు సెకండ్లయినా "c 
పండుకొనినవెంటానే సాగి పటుక్కున_ లేగిపోవు చుండెను, Shoot em ెట్టచేక 
ఆకలి అధికమయ్యొను. మామూలుగా. తీసుకొనిన ఆహారము చాలలేదు. ఉదయ muy 
గంటలకు 15 అరటిపండ్లు 8 పలాలు BBs) d శేరు తియ్యటి Deo మధ్యాహ్నవ 
మాడుగంటలకు 12 అరటి పండ్లు 8 $67 e» BS) sr $$ Deal 
అదనముగా తీ.సుకొ,ను d» o టి ని. ఏప్రి e) నెలాఖవ[ 
తీగసాగి Brom నాలుగైదు = mo ద్ఞుండగలిగితిని.  శరీరమునం దక్కడక్కః! 
విశేషించి. షొ త్తికడుపుగా మొటిమలవంటి సన్నసన్నని కరుపులులేచెను, T 
మాత్రము లేకుండెను, తచ్చాంతికై - ప్రతిదినము వంటినిండా కొబ్బరినూనె HN 
BERND నాని “WSEAS తోముకొని గోరువెచ్చని. చేడినీళ్లతో స్నాన! 
చేయుచూ వచ్చితిని. deno ఆఖరుకు" పది సెకంద్లుండక లిసేతిని.: ఇప్పటికి same 
బరువు “పెఠిగినను _కరీరము బహు. లఘువుగా * గాలిలో 'తేలిపోవుచున్న శే వంచక 
Bron చక్కగా నిలుచుచుం'డెను. జూన్స్‌ HB, eie, Roms Spi 
one చేయుచుంటిని. ఈ యేడుమాసముల అభ్యాసము um MEN oíóli 
MARS. nf మెలెనను. నడువకూడదు, విశేషించి మాటలాడుటశానీ,. 9057. 
$56 పనినిచేయుట B, కూడదు. (బ్రహ్మచర్య నియమమును - కశినము-గా 
క నవలయును. బేహశ కిని కొంచెమైనను .యితోర కార్యములకు వినియోగింప bods 
జామ ననన PN నంత. utter wi TE 
ఫంవూర్ణవి d ONIS "నేను అన్నిటినీ వదలి "ఆహారము . 25, aat | 
ర అంగబలము, eii auis, AO GAS BCBS దగిన cor గాలి 


అభ్యాసమును చేయుట నాకు మింవీనపని 
భారత దేశ గారవ, పదమును 


విద్య సంపూర్ణ ముగ REMES 
అక్కడినుండి | కిందపడి రూప 
sess. go పడి es పోవునట్లు గాక న్వేచ్చ గా: చం ధమండలొ 
1-10-89 . E i 3 

పారంబిచి da వుదయం ఆరుగంటలకు 19-5 "నెంబరు: తీనయందు.: అభ్యాస 
రారంభిరచితిని ఈ తీగ 18.5 నెంబరు తీ $ 
168 ఫొనులు; bxoris హూ = “బే ORES) సన్నము, ఇప్పటి, mar j 
సాగి BROS hot ర్చున్నచో tony 'తెగకయుండును: పన పండు కొనిన “ao? 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digi SA PASS 


Pp oO PA O 2 


| ఆనంద తాండవ మొనర్చి తిని. “అతి సంతోవళ్చవిరోధీ అన్నారు 


యోగభ్యాయావము wr Seen l 91 


యిది వెంటనే సాగి తెగుచుం డెను. కెంటికిని OWS mAs) 17-5 తేదీవరకు తీగమిద 


| పండుకొనుట్క నెంటనేసాగి BA పరుపు మొద 6b, యింతేకన్నను అఫ్యాసములో 


వాయలేగిన విశేన మేమియులేదు. కాని పదవ 'కేదీనుండి 14-5 'తేదీవరకు' eds ముగా 
నుండెను, 15-5 లేదీ" మధ్యాహ్నము కొంచెము జ్వరము తేగిలి సాయం కాలమునకు 
వదలిపోయెను.: 16.17-5 "Athos" మధ్యాహ్న భోజనానంతరము 19 గంటలనుండి 


| 108 డి ho ago ము తగిలి. రాతి" గంటలకు విశేచనమైవ 
| తోడనే నిలిచిపోవుచుండెను. vB మాయాలుగా ఛుజించుచుంటిని. 18 న నెంబరు 


తీగయందు అభ్యాసము చేయునప్పటివలెశే యిప్పుడు కూడా ఆ హో రాదె కమును 


| తీసుకొనుచుంటిని,. 18 వ BA వుదయం ఆరు గంటలకు మామూలుగా. ' విశేచన 
| మాయెను. కాని పొత్తికడుపునందు కొంచెము నొప్పిగా నుండెను. పసరు లేపు వచ్చు 

చుండెను, పసుపుపచ్చరంగుగా కొంచెము పసరు నోటివెంట నెల్లి పోయెను, 6-80 గంట 
| లకు 96.8 ింపళేచరుండెను, తీగవద్దకువెళ్లి బిగువుగా వుడ్యానబంథము చేసి బోర్ల 
| పరుండి చేగయుగా కాళ్లు చేతులు ఆడించుచూ Boek ెకండ్లీ ABN. 8x సాగలేదు Bx 


లేదు. నా 'సంతోవుయనకు ACEH. గాలియాతయం దు శ్రీర్ణతనొందిన స్టే శలంచితిని, 
“పెద్దలు. 555% శెండు 


సెకండ్ల SSeS నాలుగు తడవలు ROO. చాల అలసీపోతిని, 5 5 దఫా తీగసౌగి BA 
పోయెను, పది.గంటలకు_ 98 Bosish ణెను, ఆకలి అయ్యెను. మామూలుగా భుజించి 


| తిని జ్వరము రాలేదు. 22 వ తేదీవరకు యిెట్లచేయుచూ వచ్చితిని, 28 వ BA వుద 


యము నిదుర లేవగానే చాలా బడలికగా వుండెను. mori అభ్యాసమును మానితిని, 
గజ్జలలో ఒక రూపాయి వెడల్బున Seem కందియుం' ణెను. సాయంకాలమునకు గడ్డగా 
TBS. విప రీతమైన ఆకలి, దాహము కడ్డు chem నుండుట్క అమిత పాలుమాలిక 
వళ్లంతేయు | నొప Byer, on S ga motio. గడ్డకు Toora. 'పట్టించుచుంటిని 
15-11-89 వరకు యించుమించుగా one) బాధపడు చుంటిన. ఈ రోజాలలో రోజు 
నకు పదిపలములకు తక్కు_వలేక ore SES ఆహార పదార్భములలో, చేర్చు కొనాటకు 
పౌనకమునకు వాడుచుంటిని,- v త్రిఅంతేయు పగటిలో Ter WKH నిద్రలో గడుపు 
చుంటిని, ఎప్పుడైనా కొంచెము చదువుకొనుటఠప్ప. వేరు శీరుపనిరయీదియు 'చేయకుంటిని. 
నెలాఖరుకు (కమము-గా బాధలన్నియు నళిం చెను 1:12.39 మొదలు 18 నెంబరు ÖKAT 
దనే bo నభ్యనించుచు న్నాను. "కావలసిన సర్వవసళులూ కుదిరిన చో 19 మొద 
ps .నెంబరులయందు చేయదలంచి నాను. 

నా "మేనమామ చెరువులో మొలలోతు 
dB పట్టుకొని చేతులుకాళ్లు ఆడించుచు 
నడుమసదుము పట్టుకొనిన్ల E 


చేను మొట్టమొదట యిక చేర్చుకున్న వ్వడు 
నీళ్ల ల* నన్ను. బోర్ల పరుండ బెట్టి నడుముకు గుడ్డ 
rere do. Bim et. చేయుచుంటిని? 
EBENE నీను నీళ్ల లో రముణుగుచుంటిని. ఇట్లు * “కొన్నిరోజులు ee 
కొద్దిగా. నీటిలో - శేలగర్‌గెతిని.. op gisis బాగా యీడగలిగితిని=" As. E 
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A 
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guy it 

మానవుడు నీటిలో మనిగిపోవు తన శరీరమును. నీటిమిద బోర్ల పండుకొని శా 
చేతులు, ఆడించుట అను పయత్నవిశేసముచే శేల్బు చున్నాడు. : ఇట్లు exer 
యితనికి సాహాయ్యపడున da t చేతులు కౌళ్లు అడించుటయా * కాదు మేదో E 
Drs తేలవలయుననే తలంపు, ఇదియే erst Be 


సర్వ(ప్రాణులయొక్క_ _శరీరములును వానివాని యిచ్చ ననుసరించి HAIK 
చున్నవి. మనుమ్యేతర (పాణులయొక్క_ ow P దేహావసరములను sr Ss bt 
కొనుటలో పూర్తి HWS A. మనుమ్యని యిచ్చాళ B అంతటితో ముగియక dfi 
నంతయు ,స్య్వాధీనపరచుకొన చూచుచున్నది. అశ్లే జరుగుచున్నది. _ కాని యిషడీ 
మానవుడు సాధించినది eu eye, సాధింపవలసేనది మహత్తరముగను వున్న 
కొ త్తకొ త్రవి సాధింపబడుచుండ పాఠపాతవి అనవసరములై అస్వాధీనము లగచున్నేకి 
పిల్లి గోళ్లను ముడిచి Bd Se. పశువులు ముక్కు_ చెవులాడిం చును. పంది 
ముల నిక్క_బొడుచును. కోడి జుట్టు నాడించును. కోతి కొమ్మలమోద స్వేచ్చ గా ఘః 
Bowie. d d జేహమును కోణములో Ay SOK, లావుగనూ చేయును, a 
మానవుడును యీ పనులను చేయజాలక్షపోయినను ona d ' కి యొక్క (ప్రభావము * 


oe 


AS కొందరు. వినినివూడ చేయుచున్నారు. _ "నీను 1922 లో శి exemit 


Bees 'జేహామును GS) KG, లావుగను dote యున్నారు. * 

6, వీణా rao మృదంగాది వాద్యములను వాయించుట్క చిత్రకళ, sash 
» శిల్పము _ ఆవిరియం తముల్బు ' తెలయం[తములు మాదో 
See మానవుని oxu* d 8 సంజనిత మే, ల తలందినను య 
కి ప్రభావమువలన BAT చెరచేర్సకలడని తెలియు చున్నది. | 


A a n fP 


CR గాలీయాతనుగహర్చి ano తము, న శరీరము ₹ , 
యం దేల "తేలకయుండును ? కప rd ను » eee wes d PAI 
Y. Hoos Mod క తెలును. ఐతే చేవామును 'నీటియందు తేల్చు A) 

D E అత్యధికముగా (ప్రయత్నము చేయవలయాను. 


PEN BLUE, SUR MANY, e$ ss, sos 

as "OO, పృథివి పరమాణువులయుక)_ i60 
Go. జలము అదృఢ BOWS జనితము, తేజస్సు ey sait 
SEB సంగ్రేహజనితేము, మానవళరీరము 
మునుగుస్వభావము గలది, దీనిని అండ. 
లేల్చుచున్నాము. గాలియన్ననో ace JA 


$i 
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శమాభ్యాసముచే సులభమై యుం'డెడిది,. 'శేజస్సునందు . ఉన్ల స్పర్శము (ప్రతిబంధకము గా 
సండుటచే (ప్రవేశింప వీలుగాకయున్న ది, కనుకే గాలీయీత కష్ట్రసాధ్యముగా నున్నది 


TO WS PTAKA చూచినప్పు Uo 'తానుకూడ యెగిరిపోవలయునను 
శలంపు మానవునకు చాలకాలమునుండియు వుండియే యున్నది: విదేశీయులు కొందరు 
A శ్భాహమా[త్రముే ఆధారముగా గొని పతులరెక్క_లు మొదలగు వానిని కొన్ని శరీర 
మనకు కట్టుకొని కొండలమిదినుండి దూకి (ప్రాణములను గోల్పోయినట్లు కొన్ని గ్రంథము 
లలో చదివియున్నాము. వీరికి యిచ్భాశే _క్రియునను (క్రతాభ్యాసము Gad వినాశము 
శప్పదాయెను. ; ^A 
1 హళయో॥లు (ప్రాణవాయువును చేసామునందు. కుంభించి భూమినుండి ఐడా seo 

| Xe యెత్తువరకు లేచుచున్నారు. కొలదికాల మైనను వుండలేక క్రిందికి వచ్చుచున్నారు. 
bs SSE అధికారము. అభికకాలము ఆకాళశమునందున్నను యొత్తుగా వెళ్లి నను దేహ 
మునందు కుంఖింప బడిన (పాణవాయావు చేహమునే దహీంచివేయును. 


+ ఆకాళథగమనము 


పాతంజల యోగళా(స్ర్రమునందు Toes fir Sivoo OTE గమనమును వివరించు 
1-5 నూతము. ఉదాన జయాత్‌ , జలపంక కంటకాదిషు అసంగ HT y-088): 
(ETK వాయున్రేను జయించుటవలన నీరు బురద ముళ్లు మొదలగు వానిమిద నడువ 
వచ్చును. Agim మరణింపవచ్చును. ఆకాశగమనము కూడ చేయవచ్చును.) o 
" జీపామనందలి rod 8 (పాణవాయావు) కార్య భేదమవలన (ప్రాణ, సమాన 
చలి ea E | 
UIs, Gas, "వ్యాన నామముల వుదహరింప బడుచున్నది. వానిలో radia 
నోటినుండియు . ముక్కు_లనుండియు చాహ్యాభ్యంతరముల : ఛంచర్తించుచ్చు హృదయ 
వ్యాపార మును xtv dos ది. హృదయము "Bos ami. .సమానవాయావు, హృద 
యము. మొదలు" నాభివరళు వుండి అన్హృపౌ గాది రసమును ేహమున Loss మనమ E 
$ o 4$ చు ya e eod odes సాఖభియొ ద we రి కాలు-వర కు 
వ్యాపించి Ko us $us robos BOF శ్రోయుచున్నుడి. ఉద d 
వ్యాదయ మునుం డి” తలమాడువతకు వ్యాపించి. Deb నడ్గచుట SUEDE 
దుముకటా మాటలాడుట యీూదుట' మొదలగు పనలనుచేయుచున్నది. SE = 
_సందరకట వ్యాపించి" 56 మున" పనులనుచేయుచున్నదిః" ఆల్‌మౌనవ nee : 
BE] న' క్రి శశి: రామమూ 8 నాయుడుగారు GT నవాయుజయము- గల్లవారు' 
a € 
à మువలన = "ఆశాశగమ నయుకోడ Ses 


pU 


= ఆకొశగమన మట్లుండనీ,: BINS: నడుచుటమా(త్రము సాధ్యమా erst 
dáre వినుడు తె ల్పెదను. rdg శరీరమునందంతట' cun వ్యాపించి (by. 
TETRI తీర్చుచున్నది-, ఇచ్చా š ET oF మాభా్యాసము చేతను దానిని శరీర మునక 
ప ల్యేకావయవములయందు. శేం|ద్రీకరింప బేసినచో అద్భుతములగు కార్యములను WH 
వచ్చును. _ నువ్వులు పిడికిటపట్టి చమురుపిండువాడు ప్రాణశక్తిని పిడికిటిలో E 
ary th. బొటనవేలు చూపుడువేలు సందున రూపాయను నొక్కి. సాగదీయువ్వో 
rns ga Y శెండు వేళ్లలో చేర్చు చు న్నాడు. చీట్ల పేక చిం Gms 

hof లోను రొమ్ముయ బండలు పెట్టించుకొని సమ్మెటలతో కొట్టించు: 
వాడు Bsa gets, యింకను యిట్టి పనులు చేయువారు (ప్రాణ 8a ఆయాస్థానమః 
యందును శేంద్రీకరించు చున్నారు. G7 శరీరములో వృాదయము మొదలు Bosni 
వరకు వుండు (ప్రదేశములో ప్రాణశక్తిని కేం దీకరేంచినచో వుదానజయము Yoi 
అప్పుడు నీటిమీద నడువవచ్చును: ఆకాళగమనము eS చేయవచ్చును, 


BST భాగమునందు gros 89 శేం దీకరించుటకు మార్గ మెద్ది యని cha 
GA చెప్పెదను వినుడు, యోగులు nat కిని యిం దెయశ_క్టియని కూడ వ్యవహరి 
మనస్సు. RISES 0 ద్రియములకు రాజు, 'సక్వేం దియములును మనస్సు ననుసరించు 
డును. నీవు మనసా ఒకవివయమును శలంచినచో తక్కిన యిం[ద్రియము ony d: 


శేవము 9 వూహీంచుకొనుము, qs నీకు అనుభూతమైన విషయము. కంటిమాంే 


ణించిన వాని వృత్తాంతమును పత్రికలలో చదువుచున్నారము. నీవు పది మైళ్లునడళి శ 


Q - v - 
MUT ane wera, race sii M 
ae NE d gs YS సంతో వముగా నడచిపోగలవు. ఒకచో నొ అ 
కసుచ్చుకొని నిలిచి కావలి వుండవలసినట్లు పె యధికారిచే నియో 
బడి VT OTEK వినుట. నిలుచుండియే కనుగార్కి. చేతిలోని శుపాకి వదలి E^ 
pare వచ్చుసంగతి "తెలుసుకొని ఛభయమువలన' eaa బదులు -కాలివద్దనున్న i 
en చేతపుచ్చుకొ wo. ఆకడ్డీ ఐదారుగురు బలశాలురు యె తినగానీ తేవనంకటి p 
గలది, ఇతనికి చానిని కదిలించు సామర్థ్యముకూడా లేదు, SURTI యికేని 


జని డ్రిందపడవేసి నిద్రపోయెను. మరునాడు య 
నాశేమియు 'కెలియద'నెను,' rho 


ae జమాని యితనిని పిలచి సంగలియ 
డృ On Ud గా'కదల్బనుగాడ లేకపోయెను. కఫ్‌ 
Tapes కలవు, నీమనసు EX eben 
hec abd SETS, అది పోయిన. పోగా పోవుచున్నప్పుడే 3 
౩ (రాసుకొని Pamot యెంత Patan నిద! em 

tri 
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di so Me «dl మనో బ్రహ్మ (మ న స్సు (qo Fg 5s దూ పము 
అని చెప్పినది, మనస్సు గొప్పఆకక్ట ఇ $ 8808. ఈ DI Sod sort నున్న $ 8 
యంఠయు od) 88 సమానము కాదు. నీవు నీ మనళ్ళ 83 నీయవయవముల మాత్రమే 


సే కదలించుచున్నావు.. శక్తిమంతుడు. సంకల్పన్యూతముచే సర్వ ప్రపంచమును కదల్‌ంచు 
క! చున్నాడు. (బ్రహ్మము కూడ సంకల్ప మాత్రము చేశే సృష్టిస్టితలయములను చేయు నని 


జేదయులు RS pos D. ఇట్టి మనళ్ళు కిని TAS పద్దతి నశించిపోయినదె. శాస్త్రము 
deis» కొనప్రూపీరితో నున్నది. లెమ్ము, (ప్రచారములోనికి Bing! నిర్మలము 
fy» అగు ENT ప్ర Bisos, గదితలుపు od) irf, ABIA, మూడంగుళముల 
Ti, కూర్చుండుటకు తగిన నై Togs, చెనుక ఆనుడు గల పీట వుంచి, TAA 
దర్భాసనయు Bh, ORS కృష్ణాశినము పరచి, TAD నాలుగుగా మడిచిన ముకకపంచ 
పరచుకొని పద్మాసనము వేసుకొని శరీరము మెడ Fo, చక్కగా నుండునట్లు 
కార్చండి, AY మైన Gor Serio పదింటిని చేయుము, గాలిని లోనికి 
Toth ముక్కు_లగుంణా పీల్చునపుడు స్టీరఫావము నాలో చేరుచున్నడనియు లోని 
"గాలిని వెలుపలకు వదలునప్పుడు నాలో నుండు చంచలభావము వెడలిపోవు చున్న 
దనియు Jv. ఇట్టి తలంపు చే మనస్సుకు సీర త్య ము రయేర్చడునః 
తదుపరి నీమన సును వుడాన వాయుస్థానమగు చేసకోర్ట TUS Dore. reed క్షీ 
(ఇందైయ d 8) అంతయు యిచ్చట చేరుచున్నట్లు తీలంపుము, ఏకా(గ్రమను నిట్టితలంపుచే 
(rae క్రి పృాదయము మొదలు "తలమాడువరకు వుండు(ప్ర దేశమునకు ORNS 
SÁdox మొదలు. తల చివరవరకు లావగును. పొట్ట లోనికీడ్చుకొనిపోయి. వెన్నుస 
కంటుకొనును. పిరుదులు తొడలు కాళ్లు సన్నగించును. బస్తాలో నలువై అల ase 
TES ధాన్యమును DS ఫునుండి అధికము గా కుదెలించినచో Mons) wis 
రబ్బరుతి ne^ సమానముగానుండు గాలిని వకనై పు నొక్కినచో SRÍ wae à 
BO వేలుకు మొదటినుండి చారముచుట్టుకొని పోళ్ళచున్నచో కొనవై పు E m 
WES వుబ్బుటయు చూచుచునేయున్నాము.. చేసాములోని gros $$ a 3 
వూర్ణ్వ్య భాగమునకు ఆకరి ంపబడుటచే “అచ్చట బలియాటయు లక్కు SUP ఆ స్ట్‌ 
i జయము. కలుగుకొలదీ చేహము లేలిక 
ముసందు సన్నగిలుటయు సహజము. ఇట్టి వుడానజయ Wns 
మై పీటమిదినుండి WET crews ప్రారంభించును. చానజలాకౌళ సంచా ; 


౨వ సూత్రము. 
నూ కాయా-కాశసంబంగ సంయమాత్‌ , లఘుకూల సమాపశ్తే d, STEMS: 


| (తనశరీరము ఆ'క్రాశమునందు కేలుచున్నట్లు (ప్రర్యమసమానాకోరముగా గ a 
+ lx) కలంచుటవలనను, Box గానుండు దూది మొదలగొ పదార్థములను ob FS 

| చటవల్లన్ను ఆక్షాశగమనము సిద్ధించును.) 7 

[7 తనళరీరము. ఆశక్షాశమునందు ేలుచున్నట్లో తలంచునట్టి తలంపుకు ge 
| 9» యడిగాదేయాతి Daso EAE on EE 


Choisy B. సర భదార్రములకును VSS మనకోళ మిచ్చునట్టిదిగాన యిట్టి సంబంధ ai 
. నీయము, |పతి,పాణీయు పుట్టి చలమోద SEAS eee P: | 
Ko సంబంధమును వృద్ధిపర చుకొనుచున్న ది, BH యీనినపుడు దూడ e పడుచున్న్క 
ఇప్పుడు దూడళరీరములో సగము (అడుగుభాగము) BOOTS SS) B. సగము Cup 
గమ్ఫ ఆకాశములో నున్నది. కనుక యిప్పటి కాయాకాశసంబంధము. (శరీరమస్త 
ఆకాశమునకు Xo సంబంధము చెరిసగము'గా i B. కొంచెమునేపు Kostet క 
వళు ఆరినకొలది దూడ SH Dow} ($9583 orth ths) à. అన గా OS 
శ్రావలనిన ఆహారము (పాలు యెత్తుగానుండు ఆవు పొదుగునందున్నది కనుక దానిని bx 
కొనుట భూమిమోదనున్న దేహమును WEY కాళ్లతో నిలుచుండుటచ్వారా divi 
సంబంధమును వృద్ది చేయుచున్నది. మరికొంతకాలము గడచునప్పటికి నిలువ'నేర్చినడచు 
యెగరుట్క దుముక్‌ట్క పరుగెత్తుట, "నేర్చుచున్నది. అనగా 'దేహావసరములగు XA, D 
మొదలగునవి సంపాదించుకొనుటకు ఆకొశసంబంధమును వృద్ధిపర చు చున్నది. నచ 
పరుగెత్తుట మొదలగుపనులు శేలమోదనున్న కాళ్లను cw Goo Px చేతనే కడా E 
'వేరుచున్నది. అప్పుడు దేహమునకు భూసంబంగమువదలి ఆకాళశసంబంధము i 
యగుచుండలేదా ? ఇంకటితో పశ్వాదుల అవసరముతీరుచున్న ది X 
సలములలోనుండు ఆకు అలము తిని జీవించు మేక మొదలగు Say zowa నైన! 
"కాళ్లను Bow ముందుకాళ్లను మెకెత్తుటవలన మరికొంత ఆకాళసంబంభమును d 
కొనుచున్నవి, కొమ్మలపై జీవించు కోతులు మొగలగునవి యింకను వృద్దిలోనున్నలి 


మానవుడు, Shed తప్ప యికర ప్రాణిజాత మంతటిలో కాయభూమి సంబంభమునకస్నే 


FH TE  సంబంధమునం దృగ్గస్టానమును 'అలంకరించుచున్నా డు. పుట్టుకలో 
వెనుకభాగమును ^ నేలయందు చేర్చుచున్నాడు. (GLED పరుండుచున్నాడో 
మూడవమాసమునకు ముందుఫాగమును చేల చేర్చి "2 నుక yX ము కే 
మెకెత్తుచున్నాడు. (బోర్లపడుచున్నాడు) ఆరవమాసఫము 
కూర్చొనుచున్నాడు. ఏడాదికి నడుచుచు న్నాడు. _ మాడేండ్లకు పరుగెత్తుట, cant 
దూకుట్క వంటికాలితో కుంటుట మొదలగుపనులను చేయుచునా డు. అనగా D 
నప్పటినుండీ యింతవరకు చేయు పతిపనిలోనూూ భూమికి ES DS, సంబంభమో 
dioe ఆకాశమునకు తనకువున్న సంబంధమును అధికము చేయుచు wry SH” 


('ప్రతిమానవు'హ తనజాతి నడవడిక యింతవరశే యుండుటంబటి యింతవరశీ anto? 
8 


చున్నాడు, ఈవిధముగా (పతిజాతియు స్వబాతినే అనుసరించుచున్నది. 


'సర్క-సులో మానవునివే శిక్ష గర్రపబడిన జ | 
i$ "లె ko? దుక 
నడచుచున్నవి, అడవులలో పశు res 
కాళ్లతో నడచుచు న్నారు, 
నడిచి మనుష్యులై గారు. 


"బెంగాలులో మిన్నపూరను 


అడవిలో వక్ష తోడేళ్ల సహ వున్నది. ఆ Kft en Saisie ౯8 


ath Collection. Digitize ngestri 


మరల మానవసాహచర్యముచే మనుష్యులవలె శెండుకౌోకీ 


CC-0. Jangamwadi 


HOS పెంచబడిన మానవశిపవులు పశువులనలి శో à 


ay x d | 
నొక పెద్దపట్టణమున్న చి. చానికి 60 Bol oo E 


యోగవ్యాయాను శా(స్రును 27 
హానవశిశువులు పెరుగుచూ వచ్చిరి. ఈ పిల్ల లిద్దరిని “మానుపుచ్యా ఘములు” అని ఆ అడ 
ast వుంజేనా రంతా చెప్పుకొనేవారు. SEH పెంచిన ఆపిల్లలను DAÍ 


" థళోని Sow $$ మివనరీ S. ఎ. యల్‌. సింగుగారు అతిసాహసంతో SAF చారి 
à L4 $ Go 
| నుండి తప్పించి మిన్నపూరిలోని తమ శరణాలయానికి తెచ్చారు. వారికి కనుల అమల 


W| అని పేరులు పెట్టారు. వారు కాళ్లు చేతులు నాలుగింటిలో వుడతలవలె Un Bares. 
నిలచుటకుగాని నడుచుటకుగాని వారికి చేశనయ్యేదికాదు: నారు పగటికన్న TS 
లలో నురీకాటుక రాత్రులలో చక్కగా చూడకలిగేవారు. లేను చుట్టు పక్క_లవున్న 
$8 చిన్ననస్తువును కని"పెట్టకలి చేవారు. చెవులు చేటలవలె "పెద్దవై యాండేవి. పగ 
oT తూగుతూవుంటారు. ర్వాతులు చులుకుంటారు. మాంసాహోరమంట , wm 


S) యిష్టం. చచ్చినజంతునులనుచూ $ వైబడి పీకో-తింటారు... సండ్రముగా చుట్టచుట్టు 
| కాన్‌ gov, e o» పండుకొన్నట్లు వకరియైనొకరు పండుకొని న్నిద్రెస్తారు. ఆహారమును 


"కాళ్లు, చేతులు "నీలమోదనానించి నోటితో జంళువులు తిన్నట్లు తింటారు. మనుష్యుల 
నలె మృగములవలెకాక అదొకవిధంగా చెవులు గెంగురుమ నేటట్టు అరుస్తారు. dou 
నెలుతురన్నా cbr ons i». రాధ్రిళ్లలో భయం లేదు. నిప్పుచూ $ em 
om భయపశతొరు. తో ae "bod oso వాండ్లకు పశుత్వం యా విధంగా. 
యేర్చడ్ణదె. 


సింస్సతి-గారు వారికి నళ్లు చక్కగా పట్టి అవయవానురూప్యరేను. కలిగించారు, 


EU 

^ ఎత్తయినస్లలములో ఆహార ముంచి నిలుచుటన్సు దొర్లుడుబండి సాయమున SEY, పరు 
igi] Wb, చేర్చారు. శాకాహారమువలన మాంసాబోరమున్కా క్రూర స్వభావమును. నూ 
ZI బారు, మాట్లాడించారు. శరణాంయములోని యితర పిల్ల లతో బాటు (3 ముచ్చట 
3] పడేట్టు చేశారు. Soy అయిష్ట్రపడు స్వభావమునుమాన్సి సం ens తినిపిం 
ch] S.-H Yass ఆఫీసుకు DSUs BAS పంపుచూవచ్చారు, సంపూర్ష మానవులను 
j| చేశారు. పాపము వీరిద్దరు క్రాంఠ'క్రాలమునకో చనిపోయినారట SIE శారీకు 
d మొదలు "నాలుగు ఆం వారప,త్రికలయందు ప్రకటింపబకిన నినయసం(గహా Qa: 
s ఇచ్చ యనునది పాణిసానూన్యమునం దున్నను HALTS ('ప్రాణులయందు శరీరా 
“టో! వసరము తీట తో ముగియు చున్నది: మానవునియం దన్ననో అపారముగా విజృంభించి 
* ప్రతి మానివునియొక్క- oi cn 


మహ త్తరమగు (కియాళ pm పరిణమించుచున్నుడి, 
శార్యరూపము చాల శపోవుటకు శారణము యిచ యొక్క అల్బరయు, అనుకూల SS 


ond: d 8e - (పభానమును చక్కగాసత్తే 


Di కాలము 
I B8 lend అ భ్యాసవిధానమును బాలా i 
wil LS యోగీశ్వరులు నూనవుని ఆశకాశగమేచ్చ 4 2 ఆ కాలమున యఖేచ్చగా 
T) 1 క్రిందనే యేర్పర 28. & y ov సంపన్నులగు మానవులొ దంను M 
|o ఆకాశసంచారము చేయుచుండిరి. స్యార్ళపరులా పం ల లగ పద్యలను 
"| దూర, శవ . అదృశ్యర్వము, కౌను వ 

బలో |. (శ్రవణము దూరదర్శనమా, SS సీజానమును నూరణసాగనముగా మార్చు 


((ప్రకృకము ల్లో కళల్యాణమున Wer 
చున్న 1) As edet" Grat మారక ఏం 


98 7m Ò or Š 
“నూl ఏతేన యోగః ప్రత్యుక్తఃి అను ir SOG యిట్టి యోగమును DAT, 
TNTE పకారము అప్పటియోగులు దయాసల్య క "చాదెసద్దుణసంపన్నులు T" 
సామాన్య(ప్రజలయందు యా విద్యాన్యాప్రీని ముగించిరి. ఊన్న దుష్టులను (bó రాక్ష 
సులు పరశురామ, రామ, కృష్ణాదు లవతరించి సమాలన్వంసముచేనిరి, రాక్షస “ost 
రమునం దధికభాగము 'నాక్రమించినవాడు శ్రీరామ చందమా Bo». కనుకనే యోగవిగ 
లను TIDS TAS) త్తాంఠములు (శ్ర్రీమ ద్రానాయణమునందు దక్క . QE (Xo 
లయం దంతగా కానరావు. శేవమును క్రీ కృష్ణమాలర్తి తుడిచివేసెను, కలియుగములో 
సకలయోగ విద్యలతో చాటు ఆకాశగమనవిద్యయు నళిం చెను. భారతీయుల $ EUA 
లడుగంకెను. యోగ లీవిధముగా యోగనిద్యలను నశింప చేసినప్పటికిన్ని [oa 
మెట్లుండునో యను తలంపున శ్నాస్త్రయును మాత్రము రత్నీంచిరి. M95 $ యిష్పు im 
యమును తడవుట కవకాశము 08) 358. 


మానవుని యిచ శౌనుచూచినట్టి ay ఆప్తుడు (యథార్ధవాది) ఇప్ప గా aang 
CUP (ప్రసరించును, ఇతరము మోద (ప్రసరించదు. అది యిచ్చాస్వభావమ, 
- యోగళ్తాస్త్రము మానవునిలో నున్న సకలేచ్చలకు దోసాద మొసగుచున్నదె. వాని 
రగులుకొల్చు A జ్వ లింపయోగ్యతకలవి జ్వలించి "కార్యరూపమును దాల్బు iS 
లేనివి ఆరిపోవు చున్నవి. ఇచ్చాళ B సర్వమానవులయందును సమానముగా నుండక My] 
$$ 88m నుండుచున్న యది. ఒకనియంధు గోస్పాదముంత చిన్నదెగా నున్నది, మ 
కనియందు సమ్ముదమంత "పెద్దదిగా నున్నది. పిల్లగుంటలో నీరు అప్పుడే qe 
చున్నది. సముదరులోని నీరు పోటుపౌటులలో వికారము నొందినను లేరుగకయున్నది| 
పూర్లేచ్చాసంపన్సుడశ మానవునియిచ్చ "'కాలనశమున నాకింత కుంటువడినను f 
కార్యరూపముు తౌల్బకమానదు. ఇచ్చాళ Bossy డగు మానవుని గూర్చీ యోగ 
T Sy మిట్లు తెలుపుచున్నయది, thos!" Bus పుట్టి శేలబడినప్పటినుండియు wr? 
cont poro భూసుబుధషును వదలించి పాదములతో మొర్రో 
3 'కొశేసంబంధమును కలుగ జేసినావు. Hasse] 
గల భూసంబంధమును యింతవరకు వదలించిన నీవు పొదకులకు గలసంబంభమును నోర 
ము ఏలవదలింప లేవు! నీవు తలంచితిచేని తప కచేయగలవు. నీయిచా+4 2 గొప్పది సీ 
కూర్చున్న ను నిలుచున్న ను నడచినను Sce PM AM E 
తలంపుము; పుటినప్పటీకు cou up mdi o MC. 

నీచేవీవసరమ RERUN ga క UU నడచుటనరకు శేర్చిలివి ఈ 
స ఏక నూత మే ఉపళయాగప గే 5 లే 

. నొందెతివేని నీవును జంతువు తో % గీపడుచున్స ది; Rods త్రము P 
లతో సమానుడ వయ్యెదవు, జంతువులన్నియు Basis} 


(el శుణోతి ఆకర్ష: (వెవులులేకానే వినచున్నాడో) É . 
లుకాళ్లులేకానే వేగముగా సంచరించుచున్నాడు) 9 


* నాజాతివారందరు 20 
జేయుట VOM DITCH అని Sy "నేలను వదలుకు న్నా రే WON 


CC-0. Jangamwadi Math COPS cu iS sin గారుగని కారి? 


యోగ వ్యాయాను శాస్త్రము 29 


మనుస్యా కారముతోనున్నను నిజముగా మనుష్యులుకారుు ద్వెపాత్సశువులు, నీవు నీ ఉత్త 

-5 
HBG sow సాపించుకొనుము, e ననుసరింపుము, Sone 82 విజృంభింప జేయుము. 
ఆకాశమున 'సంచరింపుము.” .అని, s 


చేతనాచేతన' సృష్టిపరిణామము 


ఆప్నోతి ఇతి ఆత్మా (న్యాపించుస్వ భావముగలది) అను OSCE నామశుగల eS 
అచేళశనములగు MT, Se లోహాదిరూపములనుండి Vo BISM0 లతాగుల 
శరురూపములనుబొంది అచ్చటినుండి యెముకలులేనిజంతువుల్కు పిన ge నెన్నెముకలేని 
జంతువులు తరువాత నెన్నుముకగల జంతువులు వానిలో 'భేదములనుదాటి మానవత్వమును 
బొందుటకు కోట్ల సంవల్చేర ములు పట్టినట్లు శా స్ర్రజ్ఞలు నిక్చయించియున్భారు. ఆక 
యేయనస్థలో నున్నను BS న్యా _ప్టిస్వభానమును మానకున్నదె. ఒక (ప్ర దేశమునందు Mobs 
వ్వినచో కొంతకాలమునకు తనంతతాచే (మరల HYMNS పూడునకుండానే) పూడి 
పోవుచున్నది. చిన్న రాయి మొదలు పెద్దదొండలవరకు నృద్గి బొందు చుచేయున్న వి, ba 


ae 


Si) యందలి ఆత్మయొక్క_ miss D బహునెమ్మదిగా జరుగచుండుటచే శాస్త్రజ్ఞులకు 
"| కక్క సామాన్యులకు "తెలియుటలేదు. తరుగుల్ళాదివ్యా HO చూచుచునేయున్నాము. 
ని! (పాణివర్దవ్యా_స్టీ (S s». మానవుడు BA) BSH) అధికముగ వ్యాపించు చున్నాడు, 
న్న ఇచ్చాళక్రిసంపన్ను డస మానవుడు లోశాంతేర ప్రయాణము కట్టుచు న్నాడు, యోసలు 
5| ఆత Pig a స్వ స్వయాపౌానిర్మ్భావమున్ను (ry, sg. 99) 'మోతుముగ చెప్పుచున్నారు, 
"$| ఆత్మయొక్క. యీవ్యా ప్రి క్రమములో మృదవస్థనుండి నూనచావస్థకు వచ్చువరకు జరుగు 
| నేది కాలినడకవంటి Smog b. ఇది దానిదాని పరిసర ములననుసరించి జరుగుచుండును, 
*కీ| మానవావస్తనుండి “స్వ స్వయాపావిర్భావరూప మోతుము”వరకును జరుననది విమానయాన 
| మవంటి మనంత మైనబ్యా D. విమానము xd క్రిననుసరించి వేగముగా misi) మాన 
"b| వుడుకూడ యిచ్చా కిననుసరెంచి శ్రీ ఘ్రముగనో కాంతఆలస్యముగనో Bria som బొందు 
జ | చున్నాడు. కనుకనే పతంజలి hel తీవ్రసంచేగానాం ఆసన్నః (S 
నీ రకు అత్రి ఘములో ఆత ye _ప్టికలుగును అని స్ఫూత్రీకరించినాడు, E కృళ్యళగవానులు 
"Ü| కూడ గితయం ab సలవిచ్చి3.1ఖ్లో! గ్రేచ్ఞామయోయంపురువః యోయళ్‌ aes (ప్రవ Er 
నీ. (మానవుడు యిచా స్వరూపుడు, ఎవనికి యెట్టియిచ, యున్నదో వాడట్టివా యనుచు 
A| డు ఈయిచ్చ oar శేచ్చయేకాదు. POSE on మణుమా త్రము లేక, సం 
AD కల్పమా[క్రముసీ-నే ప్రళ్ళతినంతయు స్వాధీనపర చుకొ సెడ్‌ BBs. ఇట్టయిచ్చాళ i Ee 
స పన్నులకు యోగులను భారత దేశము. గొల్చోవుటచేతనే FO seed ae 
J] పౌళ్చాత్యులఆటలు సాగుచున్నని, ఇట్టియిచ్ళ నీయం tios యున్నది. cR oe 
MH పాందింపుము. 5 శగమనమునంద! నీయిచ్చనుచేర్చుము.లో గా వుడాన జల 

| ox $5». పక్ళతము ఆకాశగమ స పీటసయేమా| కము 
E| రోరణమున ఇప్చినట్లుకూర్చుండుము. పీటమోదనుండు .నీజేహమునకు పీ ni 
“ e 2 e 
OH] సంబంధము లేనట్టు HES మాకాశమునం బేవున్నట్లు dre e Ec 
ji eS ie p, SERT S a ge ds అపుడు 58 
BE xs, Ady Resi. 'దేహను GE MGE Mem. అప్సు 


30 : aD ox & 


మిద PES SASK, అనంతరము సాలెపురుగు గూటిదారమామోదనడచి పిమ్మట | 
సూర్యకిరణములమిద నడచి తరువాత న్వేచ్చ'గా ఆ'కాశగమనము చేయవచ్చును, 


'తేలికగానుండు దూదిమొదలగు పదార్థములను (ప్రత్యతుసమానాకారముగా |. 
నించుటనలనకూడ అకాళగమనము సిద్దించునని సూూత్రమునగల దే అదియెట్లు ens 
dan? వినుము. నీవు నీసమీపమునలేని యేపడార్లములను తలంచినను యిణా $ $e»). 
(ప్రభావముచే VSS soo Quy BSS) D. AY వకగళలాబిపువ్వును తలంపుకు, 
వెంటే ఆత్మయొక్క జ్ఞాన పసరణద్వారమను మనస్సుకు" పున్నుము యొక్క_ ఆకారము 
పరిమళము మొదలగునవి గోచరించుచున్ఫ D. ఆనందము కలుగుచున్నది. దూరముననున్న | 
న్నీపియురాలిని తలంచినంతచే అమెరూపము నీమ నోదర్చణమున (పతిఫలించుచున్నడి, 
కోర్కె లున్వెత్తుగా వూరుచున్న వి. ఛుజించునప్పుడు ఆళుద్ధప చార్థముల (శ్రవణము wy 
కరములగచున్న వి. వ్యాయామము చేయువారు హనుమంతునిపటమునాచూచుచు ఆయన 
వలె దృఢకాయులు కావలెనని తలంచుచున్నారు. Be BOY గానుండు దూది మొదల 
పదార్థములను యేక గమనస్సుతో ధ్యానించుచో వానియందలి లాఘవగుణము Bf | 
నిన్ను నీళ్లే లోముంచినను దూదిముద్దవలె పెకి తేలుదువు, కనుకే నీటిమోద నడువగలవు: 


నీటిమోద నడచినపిమ Jp సాలెపురుగు గూటిదారముమోదను కిర ణాకాశములమోదను ఫంచ | 
రింపనచ్చును, 


మానవశరీరము ఆకాశమునం Boo తేలుచుండగా చూడబశలేదు. గనుక లేనీ 
శరీరము ఆకాళమునందు 'లేలుచున్నట్లు తలంచుట అనెడికతలంపు (ప్రమాణశరణ్యుడు గ | 
యిచ్చాశ క్తి BNE సామాన్యమానవునకు ríe oer నున్నది. మానవలా+కమున | 
SOP Kw (ప్రత్యక, పమాణశేరణ్యము, అనునూనాదు లాదరింప బడుట లేదు. sný ; 
ములో దూదిమొదలగు లికపదార్భములను ధ్యానించుటచే లాఘవగుణము కలుగుననుటక్‌ | 
చెప్పబడిన దృష్టాంతములు |ప్రత్యక్నగిద్దములు. డూదిమొదలగునని కంటికి కనుపడుపదర్గీ | 
ములుగాన మనస్సును దూదిమోదనుుయింకను 'తేలికయగు ఆణువులమోదను యేకాగ్రమగౌ 
చేర్చి ధ్యానము చేయుచో తద్దరలాఘువము సుకరముగా అలవడుననటా Sr in 
C03? 00055 5 5 350) చెప్పబడినది, లోగా ఇెప్పియున్న 7d» యేకాంతమగు గదియంగు 
KoA గచ్చ కాయంత దూదివుండన్నై మునస్ఫనుచేర్చ Gogh air SOOT | 
(కంటికికనుపడునట్టుధ్యానించుచో ధ్యానబలజనితమగు లాఘవళ B UG కిని d S 
భాగమునందు చేర్చ, HS CH KDE అథో భాగము సన Reps. Tires దూదిమర్తీ 
వలె తేలికయయిపోవును' దూది nr 'తేలునట్లు vui నీటిమిద నడువవచ్చునో' 
నం ధ్యానింప తద్దతలాఘవమునొంది అని ఆకాళమున శేలిపోవున్ల 


a t= rime 2A PA 2A UA wl. o» హిత of of BÀ ZA RA 


మనళ్ళ 8 (ప్రభావము 


చ్యాఖ్యానముచేయ బడిన "'ండుసూ,తముల 


పద్దతులు వెప బడినవి. I, ఉదానజయ 
E din Jangamwadi Math Coie ton b B isse ఇకక యు నందు 


లోను ఆక్షాశగమనమునుగూర్చీ a | 
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| ఉన్నట్లు ర దేకధ్యానముతో ధ్యానించుట 8. దూదిమొదలగ తేలికప దార్భయులను pfo 
వి శ్రముతో తలంచుట. ఈమూడు (ప్రక్రియలూ పరస్పరము quiso కనుపట్టుచున్నను 
ded భగమునందు (ప్రాణశక్తిని చేర్చీ దేహమును చులకన చేయు ఫలితమునందుమా త్రము 
|: జేకత్వయు నొందు చున్నవి. ఇదిశేవల మానసిక'కార్యములు, ఈ కాలపుప్రజలకు అందు 
చాటులేనివి. కనుకనే మిక్కిలి కష్ట్రతరములు, నీయెదుటనుండు బీరువాలోని పు EES 
చదువుకొనుటకు నీకకావలయుచో లేచిపోయి చేతితో తీ సుకునివత్తువు, కాని కూర్చున్న 
ఛోటినుండి కదలక మనస్సుచేత S Qe ASST SG OSES. (ప్రతిపనిని మనస్ఫుచే 
శలంచుట్క FAVS చేతచేయుటయు, బాల్యమునుండియు అభ్యాసమై పోయినది. మొదటి 
నుండియు మనస్పుచేతనే సర్వ'కార్యములను చేయుటకు అలవాటుచేయుచో బేహనిర పేతు 
ముగా అట్లేచేయవచ్చును. ఉన్న చోటినుండి కదలలేని అజగరములు (కొండశిలల్ఫు సమో 
పములోనున్న SHIR Grom నోటివద్దక ఆహారముననై ఆకర్షించుచున్నవి. వాని 
| quí g జీవనార్ధమై పుట్టుకతో నేర్చడినది. మనళ్ళ క్తి చెరి? సౌధించుచో  యెంకగొప్ప 
| శార్యయు "నేనియు చేయవచ్చును. sos R నను కదలింపవచ్చును. “'దేహళక్తికకూడ మన 
| d Sob మూలాధారము. అందరు కుడిచేతి అలవాటుకలవానై యుండ కొందరు యెడమ 
dà వాడుకను కలిగియుండచేల ? చేతులు బొత్తుగాలేని టర్కీ BH (Ay చేశులులేని 
| కొరవలేక కాళ్ల తో-నే అల్లిశ కుట్టుపని మొదలగు హ స్టళాఘవముతో చేయదగ పనులను 
| శేయునీమి ? మనళ్ళ్శ క్రియేకదా యిన్నిటికి మూలాధారము శ చేసాము Am Fir St 
కదా? ఈ యంశము మిక్కిలి సత్య మేయైనను మనళ్శ్తిని వాడుమార్జము DS) BSS 
నుండియు అలవాటులో లేదుకనుక కష్ట్రతమ మే యగుచున్నదిః పశంజలిపోక్త యోగ 
మార్గము కేవల మానసిక వ్యాపార (ప్రధాన మైనదసటచే సాభారణప్రజల కందుబాటులో 
ott, హళయోగము బేహమనోభయ వ్యాపార (పథానమసటచే అందరికీ వీలుగానుండ 
| గలదు. రాజయోగమునకు సాకయోగము (గ్రంథపళనమునకు అతురజ్ఞానము see: - హక్ర 
| మోగకునం దు శ్రీర్తుడగువానికి శాజయోగమునందు సుఖప్రవేశేయు Foot, |ప్రకృతము 
| ned 89 Baer భాగమునందు చేర్చుటకు మనో వ్యాపార res Mon 
TY వుభయవ్యాపోర (ప్రధానమగ సాన యేడైనకలచ్లా * అని య ayes 
ఉడ్యానబంధము, 
ఉడ్యానబంధము 
3 పొట్టను (బొడ్డుకు (క్రించె భాగమును Ga a 
పట్టుట (ఆక్కళించుట) వుడ్యానబంధమని అన్నర్థ పి atedao చేయా 
యెసరుట్క ఉడీనం, అని ఇప్పబడుచున్నది ఉడ్డనం, 3 ను. చేయు 
చున Y జుదుచున్న B. ఉడ్యానం, మిది కెగరుటన్సు చెయ 
ది. కనుక్క ఉణ్యానం అని న ee పబడు చున్న ది. దీనివలన Biro 
“8, బంధం, బంధము, ఉణ్యానబంధమని వ 0 E TU us రచ. 
MOND (ard క్రియంతయు హృదయమునకు వై s Ls Aon చమరుపిండు 
' కితము You. ఇదె OOTP $9 age: S xx dh. BEDA - 
|a టిలోకిచేర్చి క శకృత్యుడగున్య ’ : 
[a ai € క్రినంత యు arto a Coleco . Digitized by eGangotri 


గమున్తు 'వెన్నున శ్రానుక్రొనునట్లు లాగి 
ంకేతము. GIT, DraB, డేయనం, 


DD LA "d ర A d అల OOM 
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99 DIC 


నడువదలంచువాడుకూడ పట్టుదలతోకాడిన గట్టి పయత్నముచే ఉదానజయమును ss 
వలయును. దీనిచే చేసాము శేలికయనను, ఒకచోటినుండి HFSS BEG dn 
వాడును యెత్తు ప్ర దేశమునుండి (కిందికి దూకువాడున్ను (త్రాడుపట్టుకిొని D 
వాడును తన dB యెత్తుననున్న కొయ్యను కాని, కడ్డీనికాని చేతివేళ్లతో పట్టుకొని 
ఆ కళ్తీకన మొలవరకు వచ్చువరకు చక్కగా పెకి సాగేవాడున్ను డేహలాఘవము కొరక 
తమకు 'తెలియకశే పొట్ట ఆక్క_శించుట అనెడి & TRS mois చేయు DRIT 
అందరికి BdoinsB యీ చిన్న విషయమును గమనిం పుకు. (పతి మానవు శూ పొట్ట 
అక్క_ళించుట మూలమున దేహములోని కొంతభాగమును (పొట్టను స్వస్థాన మునుండి 


పెకి లాసచున్నాాడు గడా? దీనినే అధికముగా ఆభ్యనించుచో దేహమున We పంప | 


వచ్చును. మొదట మొదట కొలదిగా జేయబడు (ప్రతిపనియు అలవాటుచొప్పున అధిక 
ముగా చేయబడుటను చూచుచునే యున్నాము, మొదట మూడడుగులు దూక లేనివాడు 
అలవాటు చొప్పున 15 అడుగులు దూకుచున్నాడు, D మైళ్లు నడువలేనివాడు 20 మైళ్లు 


నడుచుచున్నాడు. మణువు బరువు మోయలేనివాడు నాలుగు మణువులు మోయు. 
చున్నాడు, అమితసుకుమారి అమిత మొరటువాడగు చున్నాడు. “అభ్యాసం కూసువిద్య” 


అన్నారు “పెద్దలు, 


సర్వశ_క్రినుయమన ఆత్మన పరిణామ। క్రమమున "AU S4 దేసాములయందు కొన్ని | 


కొన్ని శక్తులు ప్రకటితమగుచున్నయవి. (1) zo gió పురుగును GSES మార్చుసట్టి 


స్వభావము. (2) కొండచిలువ దూరముననుండు జంతువులను లననోటివద్దకు లాననిట్టి of | 


— | 


RUNE I ONE DID aei t ee 

(1) తుమ్మెద పురువు నొకదానిని (ప్రాణముతో తీసుకొనివచ్చి తన గూటిలో 
నుంచి ద్వారముకడ 'తానుండి జుమ్మని శబ్చించుచుండును, పురుగు పారిపోవుటకు చేరక 
టోవలేక భయాతిశయమున తుమ్మెదను తదేకధ్యానముగా చూచుచుండును, ఇట్లు చూచు 


చుండగానే తన రూపము మారి తుమ్మెదరూపమును ‘Bors. AB ్రమరశీటన్యాయో | 
నెక్కు_వగా TAINO, తుమ్మెదజాతిలో es, మగు | 


మందురు, చేదాంతులు దీని 
"భేదము లేనందునలన తజ్జాత్యభివృదికై యిట్లిశ 8 ఇ $ 2i 

= కి పుట్టుకతో వాని శేర్ప్చడినట్లు 85 
వారు చెప్పగా 2928. జలే? 9o Qe e Qm 


(2) కొండచిలువలు కొండశిలలవలెచ్సే గొప్పశరీరము కలవై కదలలేక యుండును | 
కాని కరీర్యపమాణమును బట్టి ఆహారము. కూడ అధీకముగానే కౌవలనియుండుటచే కీ | 


చూపుమేరలో నున్న జంతువులను దృక్‌ శ 23 oy op మింగిబేయును, అజగరము 
ఆకర్టింపబడిన జంతువులు డాని నోట్‌సండా కడుపులశినిక్ష పోవలనినటే కొని 9, 
మార్గమున తప్పించు కొ నిపోజాలవు, 'దేహపోవణారమె ox $ 8 వానికి పుట్టుకలో 
BEAK. బృందావనమున గోపాలురు క్రి y ihe sages DOLE కో 
=? అచ్చట కొండగుహవలె నోరు BONO పేడియున్న సర్పము నోటిలోనికి, em 
లిసియుండియు శస్పించుకొని Trey, ($5?058. అడవులందు తిరుగువారు Bay | 


నట్టి యిట్టివృత్తాంకము లెన్నియో కలవు, Stes A ణదీకాబదకంకణు డగు . భగం. 
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ad 8, (8) వూసర వెల్లికి చేహమున రంగులను నూర్చునట్రిళ B. (4) పొమునకు కప్ప 
యెలుగు యిత్యాధులు TITA చేహసోన.ణాదికమునకు తీవళ్యకములై జన P కలుగ 
నవియై వున్నవి. పతులకు ఉడ్యాణబంభము స్వతన్ఫిద్ధము. మానవులు యిశర జంతువులు 
పొట్టన పెట్టుకొని నశింప చేయకుండ మె శెగిరిపోవుటకై వాని కది యేర్చడియున్నదిః 
ఉ్యాన బంధమన గా పతులు సెకెసరుటకు చేయు పొట్ట అక్క_ళించుటకు పేరు. గరు 
శృంతుడు, గద్ద, 5" now, మొదలగపతులను యెగుకునప్పుడు చూడుము, పొట్ట లోపలికి 
పోయియుండును. కాళ్లు, పొట్టలోనికి సాత్తుకొనియుండును, «Aso KOE, ఇతి 
amaso’ అని లోగా ఉడ్యానశేబ్ద వ్యుశ్చ 3 (నాయబడియున దె. పకళులు మిది SHS 
నట్టి వా పౌరమునకు GSO అని పేరు. $^ (Sas, GES, HATA, hos ఖగ 


á 
గలి, కియాః. (PÍS, ES, సండీనములు పకులగమన క్రియలు) పక్షులు చేయు పని 


a $wgc 


v^ 


: VATA తద్దమసవాచకమగు ఉడ్జీన ళబ్దమునుండి ఉడ్యానశబ్దయనకు పుట్టుక ర్యోర్చడినది. 
P జంతువుల (క్రియలను ఇెప్పునపుడు Bae సంబంధించిన (క్రియను డాని పేరుతో. చెప్పుట 
Y | యందు భర న్యాసముచేసీన భాగవతో ELS పొట్టహాటికై పలుబాముల బడక అజగర 
(వర మనలంబింతురు. వారి భ _క్తి ప్రభావముచే ఆకర్షింపబడిన (ప్రజలు ఇష్టన్భుప్టై న్నముల 
» | సమర్పించి కృతార్దులగుదురు., 1922 ext చేను బెజవాడలో శాపురముంటిని. Bs 
B రై.ల్వే స్టేవనులే ఒక $$ క్తశిఖామణి దినముంతయు కూర్చోని ధ్యాననిమస్న డై యుండును. 
ఏ | ఎవ్వరితోనూ పలుకడు, ఏమియు అడుగడు. ఉదయము కృష్ణకువెళ్లి స్నానము మాత్రము 
_ | చేసే వచ్చును. ఇంతకు మించి BE పనియు చేయడు. writes sr SH 12 MER 
^ | వైన శెండుమూడుగంటలు [క్రిందనే పండుకొనును, శాఫీనము తప్ప మళేమియు రన 
Y | ఆశని ముం దుంచిన ' (ద్రవ్యమును యెనరైన తీసుకొనవలగ్‌ నదే TA 
చు మాత్రము తాకడు. NO జాతివాడట, రాతి పదిగంటలకు ఆయనయందు spo a 
య | యన Bass» అరటిపండ్లు పాలుతెచ్చి, పండ్లువొలిది నోటిలో పెట్టి Bd Sg 


స్త $ Wido "నేను 90088. వారి 
పాలు గౌగించును, ఆ భక్తుని చర్యను ఒక్క 6058 Be త. ప 
"నే నాకనాడు కొలదిగా మాటలాడుచుండ గా యాయజగర వ ము ES we 
స్టేననలో యీ గందరగోళములో arim పనియని యడుగ OEY p a 
మరి చలింపదనెను. వారు మాటలాడుతీరు గోల్ల జాతికి చేరకగాసే యుండెను. శ్ర 


న | వరేమునకూడా అజగర SHAS ISS (ప్రహ్లాచాజగర సంచాదమున గలదు E 
నే 8. వూసరవెల్లి (తొండ) ఒకప్పు uem తక్షుణమే Gee 2 2 
"| గాను యింకొకప్య 'డింకొకనినము గాను మారును, ఇది బహుజను i f ; 
Y Sos OS. -చదరకుండుట కై. వాని రంగువంటిరంగును (గహించుట oo $3 
ఖో | వానికి సపాజముగనే కలిగినది. a 
xd 4. 26 yx చాగియుండి కప్పవలె ఆరవగా fy REA 
ప s | 

స, Vas PAST Hoo వచ్చి బదులరవగా పొము పట్టుకొని e 


యెలుంగుపావట్‌లై BEBAN Bolection. Digitized by eGangotri 
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ost JST (Hey మర్యాదయై యున్నది. మాన్హాలబంధమ్యు పశుబంనము మొదల | | 
సంభోగ క్రియలున్కా (క్రాంచనిమదనమ్యు సా ROSS,  ఉష్ట్రినివదనము మొదలగు. 
ఆసనములును నిదర్శనములు. ఉ-ణ్యానబంధమువలన ఉదాన జయము స్వతః పక్షులకు Sa | | 
యున్నది. దీనిని మానవుడు పడయవలసీయు న్నాడు. మాననునియందు యిట్టి ES 
లన్నియును సూత్యురూపమున నున్నవి quu EG భావము RAS మానవుడు 
యిచ్చానుగుణము m సర్వశ కలను పొందుచున్నాడు. 8798 సంవత్సరముల (కిందట 
చిదంబర యునందు నివసించియుండిన “సారకాయ Sev” అను యోగీశ్వరులు eri 
గమనము, ఆదృ్భశ్యత్వము, THOT Reis, దూర శ్రవణము దూరదర్శిత్వయు మొదల 
సమ_స్టశక్తులను పొందియుండిన వివయము దక్షీణ దేశస్థులకు సువిశదము, 


| పదార్థమును పక్యముచేయునప్పుడు ఆవిరీబలమున మైమాత యొగిరిపడగా ఆనిరి |. 
$30 € 000 రైళ్లు మొదలగు అనేకయం[తములను 253008. గాలిలో యొగిరిపోవు | 
కాగితము, పొగగొట్టములోనుండి పోవుపొగలో చిక్కి. వడివడిగా యొగిరిపో-గ్యా పొగకు 
పదార్థము చెనర గొట్టుగణము కలదని తలంచి “బెలూను”లను VIDHI. వినిరిషేయబడిన | 
రాయి AKno మున్నంతవరకు చేలబడకుండుటచే 'వేగమునకుగల భూమ్యాకర్ష raf B నిరో 
థమును గమనించి విమానములను కని పెట్టిరి. ఛాతికపచార్లముల గుణములను కనిపెట్టి. 
యిట్టి ATE చిత్రమలగు పనులు చేయువా రందరు doy లనబడియెదరు, | 


చేహమునందు సూమ్మరూపములోనున్న ఆత్మశక్తులను Á BoR owi gi | 
స్వాధీనపర చుకొనువారు యోగులనబకియెదురు. శిల్పులకు ఆక్మవిచారముతోను యోస | 
లకు శౌతికవిచారముతోను పని యుండదు, యోగి ఆకృ్మశ PÓ భాతికళక్తుల నన్ని | 
టిని 2 80:5 9/5. శిల్పి యోగిని శేరి పారచూడజాలడు. a8 యాస | 
లను భారత దేశము గోల్వోవుటచేతణి పర దేశీయులపాల బడవలసివచ్చినది. మరల యోగీ | 
రాజ్య మెన్నడు స్థాపింపబనవలసి యున్నదో కడా? ex Yo, వనివ్య, విశ్వామిత్ర అతి; 
BHAA, గుర్కు శుక్క చాణ'క్యాదులగు భారతీయ యోగివర్యుల చరితలు పఠించిన 
ee eee vee ds సద్యః నీయందు సూమ్మరూపముతో నున్న | 
టె Qnod 8 వృద్ధిపరుపుయ, ఉడానజయమును బే | 
Brivo. జలపంక కంటకాదులయందును ఆకాశయునోదును సంచరింపగలవు, 


హనుమంతుని ఆకాశగమనము 


UTES సముదమును చాటునప్వుడు చేనిన శ్రీ 
3 A ఆకాళశగమనము We 

యాంజచేయసామి పర్వతమునుండి మెకెగరునప్పటిస్టిత్కి | క్రిను| చామాయణమునం౦ 
ముగా వర్లింపబడియున్వ a. శ్లో TAE Ti 
వరల pos EO నౌహూ సంస్తంభయామాన మహా sept | 
(SBS ros కోటనెంవాచ్వార పు తలుపులకు, చెనుకోవై ఫు గడియగా చేయు, TO 
గ? TEM) కొయ్యలను సంస్కృతమున “పరిఘియనియు, "తెలుగున KASH” | 
అనియు చెప్పుదురు గొప్పగడియమానులత్రో 'సమానమైన చేతులను ఛా చెను. ఒడ్డు x 


నీటిలో నీదుటక వా 
దుటకు దూకు డు చేతులను TO Gu దూకుచునా డు, we TÉ 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGaWotr E 


| ఈదుటకు బయలు దేరుహనుమంతుడు చేతులజాచుటయు ¥ మే, శ్లో॥ ససాదచ కపిఃకట్యాం- 
| ములయందు సన్నముగా జేసెను, ఉడ్యానబంధము చేయుటనే Wi ae 
| ఛన్నగిలిపోయెనని 'తేలుచున్నదిః «3^, చరణౌ సంచుకో.చచ__కాళను సన్నము గా 
mé. అధో భాగమునందలి $ 3 ఊర్గ భాగమున చేరుటచే ARN "తెలి 
యుచున్నది. “న్లో, సంహృత్యచ భుజౌ He”, భుజములనుకూడ సంకోచింప జేసీ 
శాంతితో నొప్పెను. దేహశక్రియంతయు Gif స్రభౌగమున జేరుటచే వక్షస్థ ఫలము మొద 
లస ఊన్చ్వావయవములు బలిసి చూడ సుందరముగా నుం డెనని యేర్పడుచున్నది. “క్లో. 
SPSS శిరోధరాం”ి మెడను చిగబట్టుటచే కృశింప జేసెను. SEs సెలమందలిళ కని 
E — 
Sout చేర్చుటకు చేయు |క్రియావిశేనము. “క్లో, 'రురోధ హృదయే (ప్రాణాన్‌? ఈ విధ 
| మగా (పొణాపాగాది పంచప్రాణములను (|ప్రాణశ_క్రినంతయు) హృదయా దూర ప్రదే 
| శమునందు బంధించెను. “న్లో, ఉత్పపాతాథ IAS, వేగవాన్‌ అవిచారయన్‌'”, Ei qo 
| మిక్కిలి వేగముగా మై కగిరిపోయెను. ఇట్టి వర్ణనచే హనుమంతుడు ఉణ్యానబంధశ క్తి 
BWA ఆకాశగమనము చేసెనని స్పష్టమగుచున్నది కదా. 


É 1-2-87 వ Ga మొదలు నా అభ్యాసమంతయు ఉడ్యానబంధముతో Ash 
ట | WR యున్నదికదా? 

హనుమంతుడు సమ్ముద్రము చొటునప్పుడు ఆకాశమున చేవిధముగా wg 
చే శ్రీమ(దొనూయణమునుండి తెలిసికొందము. శ్లో! Sho VAN SYST సాలాళ్ళా 
గ EY SR? diu, అనుజగ్యుః హనూమంళేం సైన్యా ఇన మహీపతిం - తొడలయొక్క 
3, | నేగముచే విరిగినవృతుములు రాజును సైన్యము లనుసరించినట్లు హనుమంతు ననుసరిం చెను, 
ను | ఇట్లు cag కాళ్ళను అతిచేగయుగా ఆజిం చెనని "తెలియుచున్నది. శ్లో! తస్యవానర 


à ప్రా 
“హాస్య స్లవమానస్య ae Ko xoá గతో బాయుః జీయూతేఇవగర్భతి - సముదమును దా 


టుచున్న ఆవానర( శేష్టునియొక్క_ చాహుమూాలములయందలి నాయావు మేఘమువలె 
Mox. చాహువుల నతివేగముగ నాడించుట చేతనే ఉరుమువంటిళబ్దరముత్చన్నమాయొను, 
Til tan S పక్షిసంఘా శాం Shore ఇవ SAE - పతులు 370" Ss Spec 
Both గరుత్మంతునినలె వెళ్లుచుండెను. ఇట్లు ఇప్పుటచే ఆకాళమునందు బోర్ల పరుండి 
కాళ్ళుచేతులాడించుచు గాని, ఆడించక చాచి గాని సోవుచుం'జెననుట స్పష్టము. ఈ య 
కము Shore ఫాంతముచే ఏర్పడుచున్నది. సమ్ముద్రముయొక్క- నీటికి సమాపమున 
స అట్‌ ప్రమ uc రసన. 
ఆంజనేయుడు iioii dy Eris శ్లో॥ యేనాసాయాతి nome వేగేన కపికుంజరః- 
Bs Sr Gre ఢహసా దోణీకృత ఇవార్ల వః- సానుమంతుడు నేగము గా 559r 
d ek V d d" Ho నడుము. Tos 

నండి Canes mm నీరు శండుపాయలు గా లీ నే 
| £2 z < s 

మేర్చడి దోనెఆకోరమును 1009. ఆకాశమున నీటికి సమీపమున, బోర్ల పండుకొని 
' శేకులు కాళ్ళు చాచి నెళ్లునపుడే ox% ð సంభవించును, లంకనుండి మరలివచ్చునప్పటి, 
వర్ణనము, Ig త స్యభాహాూరువేగంచీ నినాదంచ మహార్మేనః- అ యాంజేయుని 
మొక్క Shop ఆడించునప్పటి చేగమువలన శ్రలన శబ్దమును. సింహనాదమును 


| సలపని పటట చయ కరణం మృతం గడ వీరుడి onana 
/ 


(owe € RNAS 


36 - - mdord 
యీదునప్పుడుకూడ 'స్వల్బముగ ధ్వని కలుగటయా అడుగుననున్న "కాగిత పుచింపులు 
దుమ్ము ST రా యెగిరిపోవుటయు కలుగుచునే యున్నది, 


శ్రీ ఆంజనేయులు సురసాదులతో యుద్దము చేయునపుడు భూమిమోిదనలెనే 
సముద్రముమిద ఆకాశములో విచిత్రగతితో ంచరించినప్పటికి లంకకు చెళ్లునప్పుడును 
- తిరిగి వచ్చునప్పుడును యీర పద్ధతి గానే 'సంచరించినట్లు స్పష్టము ఇదె స్వ ఖావసిద్ధమైన 
పద్దతిగ గూడ నున్నది. విజ్ఞానబికాసమువలన (ప్రకృతిమార్గముల SB Yori మానవుడు 
దక్క సకలజంతుజాతములును rm అడ్డముగచే సంచరించుచున్న D. జలచరము 
లన్నియు జలములోను "adio అణ్జముగానే తిరుగుచున్నవి, 'ఖేచరములన్నియు ఆకాశ 
మున 07b పౌరాడుచున్నవి, మానవుడుకూడ న్ని ద్రాద్యవస్థలలో ($38 66 మును 
వీడజాలకున్నాడు, i 
_ ఈళఠ శీర్చుకొనునప్పుడు మొదటమొదట నీటిమోద బోర్ల hona చేతులు కాళ్లు | 
ఆడించుచు "$0, పిమ్ముట నిలువు ard, Somi, Pond మొదలగు అనేక - 
oor Bois "నేర్చిన శే గాలిలో యీదునప్పుడుకూడ |ప్రథనుమున యీతీరుగనే Ahy 
తగును. అభ్యాస మధికమగుకొలది గాలిలోను అకాళమునందును నడువవచ్చును, 


ఐతే న్యూతీములలో నీటిమిద్క సాలెపురుగుగూటి చారముమిోద, సూర్యకిరణముల i 
మీద నడచి ఆకాశమున నడువవలయునని ఇచెప్పియున్న దే wor Base? ఆత్మశక్తులను j 
చేస్న క్రియానిరపేకుముగా ధ్యానమాగ్గముచే పొందు సమాధినిష్టుల మార్ష మిదెయని BOR 
కొనుము, ‘i 


HA nos హితులగు సామాన్యులకు అమార్గము సరిపడదు, సామాన్య ప్రజలు ఆత్మ - 
శక్తులు స్వ పర బేసములయ ౦ దేనిధము m D Y Ro do do y దియా | 
వారి Br vir XQ రూపములు యొట్టుపరిణామము జెందుచు 
న్నదియు u$, లోక, 'స్వానభవములవలన, (గహీంచి 'చాల్యమునుండియు అలవాటు 
పడిన బేసామనోభయవ్యాపారానుగుణము గా అభ్యాసక్రమము సీర్చరుచుకొని అభ్య 
సించుచో యోగ్య e eU Mom ఫలము సిద్ధించును. 


క 80555 దానికి జతపరచినచో శ్రీ ఘ్రములో శార ము సిదించున. పతులు ఉణ్యాన 
బంధముచేసి పకు.ములను చలింప జేయుచున్న వికదా? 28, MUS OT SAE Sa 
ఉడ్యాన బంధళక్షియు సమానము గానున్నది. GE క్తి అల్బముగనున్న కోళ్లు మొదలగునవి 
యికరములవలె యొగరజాలకున్నవి, నూనవునియందు “పక్షములు. (పా స్తపాదనులా) 
స్వల్చములై నందున Gr Trg no's 8 మాత్రమే _ మిగిలియున యది. 'ఆదెయిననో 
వాడుకలో లేకపోవుటచేత అస'త్చా్యయమైనది. నీయందు a నన్ను 
ఉడ్యానబంగకళ $0 SAGO హాస్తపాదచలనమును త్రోడుజేరుము. a 
చేయుటకు 1-2-87 తోరీఖునుండి Bw చేసిన అభార్గాసము Sah ere 
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న్యాయాను'కొలమును తగ్గించు నుజ్జేశ్యముతో నీను మోహనా సనముగను కని పెట్టి 
లని, తీగయందు 'చేహము చక్కగా నిలుచుటకొరకు చేతులు "కాళ్లు ఆడించగా See 
పక్రియ స్ఫురిం చెను. యోగళ్యాస్త్రము దోహదనూయెను, అభ్యాసము అల్బము గా ఫలించి 
XH మహనీయుల ఆదరణము నం'దెను, ఆత్మశక్తులయం గధికవిశ్వాస ముదయిం చెను, (కొత్తే 
కొత్త వినయము లెన్నియో తోచుచున్నవి. ఇంతవరకు కలిగిన నా ons BSH శ్రీ 
నృసింహుని కృప యింకను కలుగుచో కొంళలోకొంళయైనను సాధించగలనని నమ్ము 
చున్నాను, : 


ఇనుపతీగెలు 96 Boy séh వున్నవి, Wows హెచ్చినకొలది ఒకదానికన్న 
నొకటి సన్నము గానుండును, సన్న మైనకొలదెయా బరువును చమోయజాలదు, 16 వ నెంబరు 
నుండియు « అభ్యాసము పాఠకులకు శతెలిసియేయున్నది. అట్లు (క్రమముగా 86 Row 
Mio చాటి తరువాత సన్నని దారములనుగాటి 'గాలియందును ఆకాళమునందును యీద 
| వలయునని మూస నా సనసిద్ధాంతేము, 
పత్తి ప్రాణియు పుట్టుకతోడానే కఫ PS, వాలే ములను మూడు (ప్రకృతులలో 
యేగియో యొకటి (ప్రధానముగా పుట్టును. కష ప్రకృతి, అల్బసారములగు కట్యాన్లులవణ 
మిశాహారముచే పూర్మశక్రినొంది కష్ట్రసహనమైన 'జీహముతో నొప్పును గాన d fede. 
సి E SV సారవంతమైన మధురాహారము నాసరించి అధిక కస్టమునకు వోర్వక 
సమళక్తితో నొప్పారుటంబట్టి మధ్యమము. చాత ప్రకృతి బలవ FIRS XR X మధురా 
హారము -నాహారిం చియు యేపనికిని కొరకాక voyi _క్రకమైయుండును కౌన ఫీసముః 
మిక పకతులు మి, శబలముతో నొప్వుదురు. ఇదిగాక, (ప్రతివానికిని చాల్యమున కఫ 
SD x X కమున వాత్యపకృతియు వుండును 
'ప్రకృతియు, యాననమున సిత్తీపకృతియా, ర్‌ ర : 
మరియు అనూప(ప బేళము కఫోల్బగముగను సాధారణ(ప్ర దేశము పిత్తోల్చణముగన్వు జాంగల 
ప a 
డేశము చాతోల్బణముగను నుండును. ఇంళను చల్లని నన AEGEA, చెచ్చ 
నివి పిత్త వాత (ప్రదముగను వుండును, ఇది ఆయుశ్వేదస్‌స్టాంతము: 
నాది Digs S32: తిన్సంతవర శే సరిగాని ఒకపూట. తిండి మానుచో 
=e A తొంగిచూచిన శరీరము, ఆ రోగ్య మును 


శాళలేనివాడను, త os m$ ధిని 
Sw ust కాంత see గడ ల పోయు TT seg D 
ప్రారంభిం చి తి ని యిం చెంత కష్ట్రముగలదో ఫాళికునిశే తెలియును. Å నిం To 


వరకు ఇరితార్తుడనగుదునో కాలమే Bosko. Bry SHES De కనిపెట్టి 

నందుల" సరేశసించుచున్నాన. నవీనయం శ్రమలను de NER aa 
_మొందళిందరో vos ఒకొ[-కథా 7709 stain Oe Md రకలోక 
యానమింకను నిరషాయము కాలేదు. లేను థర e e Red ఆలో 
చనా నిమగ్న AC C-on am REPRE Fen Digitized e EA 
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“సాధనమున పనులు సమకూరు ధరలోన” అనుసూ 80 నమ్మి (కియావంతులు (5088) o 
తురు కదా! 


శుద్దమైన కఫ్మప్రకృతియు, $8, పన్నెండు సంవత్సర ముల వయస్సు కలవాడు 
శీతలప్రదేశముననుండి కట్వాభ్లులవణసం సర్బము లేని సుస్టిగ్రమధురాహారమును తృ bm 
భుజింపుచ్చు నియమము గా గాలియాత నభ్యసింపుచో $^ మ్మిదిసంవత్సర ములకు $9 
డగునని నా నమ్మకము, పార్షివమగు శరీరముతో పృథివియందు సంచరించుటకు Sree 
HOSES ములు పట్టుచున్న Sy cho TY వ తత్వమగు వాయుసంచారమునకు అంతకౌలము 
ఆవళ్యకమయ్యే యున్నది. (ప్రథమా భ్యాసకునిశే యింత FSGS, వాని సంతాన 
మునకు తత్చరంపరకు Bd క్రిచే యిది సులభముగనే సిద్ధించును. కొన్ని తరములు గడ 
చిన పిమ్మట మానవజాతియంతయు యిప్పుడు చేలమిద నడుచునంత సులభముగా గాలి 
లోను ఆకాళయునందును సంచరింపగలదు. ఇప్పటిబె్ల భూమిమీద నడుచుటలో శన 
గమనమును ఫూ ర్తిచేయునట్లు ed DI ఆకాళశగమనముతో గాని గమనళ $ నంతే 
'మొందింపదు, BEKT కొమ్మకు కొమ్యుపట్టుకొని చివరకు HIO అనంళౌ 
TIM సంచరించువాడు తద్దతసర్వలోకసంచార మొనర్చుటలో విచిత్ర మేమున్నది t 


గాలియోత సాధకునకు నలయు ఆహారము 


ఆరుమాసములకు పంజెడి మొలకిొొలుకులు పిసాణాలు, బం-గారుతీ Reo, మొదలగు 
Sg చక్క_గా దంచినబియ్యము, చాయపెసరపప్స్క చాయ మినప్పప్పు _సస్దబియ్యము 
ST రాధాన్యయుల్కు పెరుపతోటకూర, కాడలు పౌన్ఫగంటికార, కామంచికూర, మెంతి 
కూర మొదలగు చల్ల నికూరల్కు బూడిదసమ్మడికాయ్క, మంచిగుమ్ముడికాయ, బీరకాయ, 
PETS, "బెండకాయ, BOG Tras, అరటికాయ అత్తికాయ్య అరటివూచ; 
అరటిపువ్యు మొదలగు కౌయగూరలు, ASA, HY గడ్డ మొదలగు గడ్డల, యేరోజాన 
"కారోజా తీసిన వెన్న పౌలు, తియ్యనిపెరున్క కమ్యనిమజ్జిగ, నెయ్యి, IK (WPI) 
By గానుండు బూరాచక్కె_ర, కలకండ్క బాదంపప్పు లేత Bos as, Ho Towne, 
చెటుకురసము (ఇది అత్యంత ముఖ్యమైనది అరటిపండ్లు Gasper, కమల; 
నారింజ బత్తాయి సాత్కు_డ్కి 59, 868, sero, (È ద్దవట్టవుదోస్స, సీమల 9, ie 
ఫలం, పుచ్చ ఆపిల్‌, దానిమ్మ, సపోట, సన్నవిత్తనములుు "లేక బోలు విత్తనములొ 
Ko జామ, మొదలగు తియ్యనిపండ్లు వాడుకొనవలసినది. ఏపదార్షమును వాడినను తియ్యని 
రుచికలదియు చల్ల నిసణము కలదియుగ వుండవలయును. టేళకాలభేదములను బట్టి 
పదార్థము లనంతములు'గా వుండును, వానిలో నిటివానిని శా, స్త్రమువలనను అనుభనను 

Ə Sy 

వలనను తెలుసుకొనవలసీనది, BE "(iim యిచ్చట చూపబడినది, 


వంటచేయు విధము 


బియ్యము పప్పులు మొదలగు వానిలో v: ళ్లు, యిసుక్క మట్టిగడ్డలు లేకుండ బో 
Um పరిళుభము చేసుకొనవలెను, సాత్వికాహారి ముఖ్యముగా గమనించవలనీననిన 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


యోగవ్యాయాను శా(స్ర్రుము 89 


య మిదియే. (ప్రతిపదార్థమును డానిదానిరుచి 'తెలియునట్లు Y) m నమలితినవలయు 
ను రాళ్లువగై రా యున్నచో 'దేంతములకు 'చాధకలుగును, తామసాహారి పడార్భముల 
యుక్క_ ప్ర ల్యేశరుచిని కాక మసాలామి శ్రమస కల్ప్చితరుచిని కోరును, Sirens శద 
వ్యము నోట నుంచుటతోడచే లాలాజల మధికముగా వూరి నమలుటతో Dm isis 
లోనికేగును, అందుచే నితనికి ధాన్యములు బాగుచేయుటలో నధిక(ద్ద అశసర ముండదు, 
అంగటిలో అమ్ము పప్పులను వాడకూడదు, అవి నీటిలో కొంతనేఫు నానపోసిననిం జల 
నుండీ తయారుచేయబడినవి గాన నిస్సారములు, నానని గింజలనుండి చేయబడిన చాయ 
. పప్పు EE మైనది. కాయగూరలను బాసచేయుటలో గూడ ప్రత్యేక శ్రద్ధతో పుచ్చు 
$7 రా తొలగించవలయును. ఏమ్మాత్రముదోవ మున్నను తినునప్ప్వుడు పట్టియిచ్చును. € 


THI, కూరగాయలలోని దోవుములను తిరుగపోతచే కప్పిపుచ్చబడుటచే 
కనుగొన జాలదు. వంటకంతకును మట్టిపాత్రలే చాడుకొనవలెను. ఉప్పు పులుసు కారము 
కోలిపిన పదార్లములు పక్వయచేయబకిన మట్టిపాశ్రలు వానలగనివి. వినియందు పచనవణి 
'కావింపబడిన సాత్వికాహారములు శమ రుచిని Sot Hs. 


బియ్యము మొదలగ పదార్థములను పక్వము చేయునపుడు తనుపాటి మంచినీట 
వుడికిం చవలసీనది. ఆధికము'గా నీరుచేర్చి వండి వార్చకూడదు. అట్లు చేసినచో పడార్థము 
లోని సారమంతయు వార్చిన నీటిగండ్తా పోయి పిప్పియే మిగులును, OBR Vins. 
ఇక చాలదు. వండునప్వుడు వస్తువులు మాడిపోగూడదు,  మాడినపదార్లము సారహీన 
మసటయే కాక దుర్తంధయారముగను జేసామునకు వివతుల్యముగను అగును. కక్కర్‌ 
మొదలగు చానివలన  ఆవిరిద్వారా వండుచో మాడిపోనునన్న భయముండదు. రుచిగా 
నుండును. ఆవిరివంటకము చాలా ప్రశస్తమైనది. అన్నము సంకటిగనుు Wy n రాలను 
జావగను వండగూడదు. అటులగుచో అపానవాలేము కలుగును, పదార్థములు సరిగా ఉడక 
ast జీర్షములు "కావు. “పెసరపప్పును (ప్ర Egy xo పప్వుగా శానీ కూరలు SES 
| చేసుకొనవచ్చును. తిరుగబోతకు నెయ్యిలో మినప్పప్పు; ధనియాలు, dofus, వేయించి 
|] — u — SS ne ee 
శింగరాయకొండలో (ప్రతిసంవత్సరము జ్యేష్ట శు 10 లు T 5 = 
| వాడుకగాజరుస్క శ్రీ Koiran gaas కలత. = : Cm 
సరము (as) హద హయం క dete Ss OTD vium 
సపర్యల నంగీకరించిరి. నూనెశబ్బాలో ఎట్లో ఒకయెలుక హరు d MB 
సౌమానులగదెలో, దుర్గంధము కలుగగా, ఎచ్చటనో gen oe a ae 
| సనుకాంటిమి, యెంకచరకిననూ కానరాలేదు. డబ్బాలో నూగె xs Ts 
హృవాడుతూశీవచ్చిరి. ఇంగువవాసనలో యీవాసన కొట్టుకొ 3 2 (E Es 
ఫోగ్యయులు, పరమభోగ్యములు, అని Voss చక్కగా ఆరగిం ecl d 
Kus Tus. అడుగునూని TGS dis వంక్రాయపులును CO a 
3879 చేయబడినది. సాయంకాలము, నూనెకొరకు, డబ్బావంచగా, 


5$ జనము, 
స ను. యేనమునుకొని యేమి (ప్రయో 
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Bsa. వీనిలో ij6.95, పులుసుకాని కౌరముశకౌని చేర్చతగదు. పెసరపప్పుతో 
దోశలు అట్టు పొంగరాల్కు వడలు మణుగనుబూరెలూ మొదలగు. పిండివంట Gd) Bn 
జేశాచారము ననుసరించి చేయవచ్చును. మినప పప్పుతోకూడ మైవాని నన్నిటిని చేయతగును, 
మినప Ky FSO ST రాలును చేయతగినవే. చక్కెర, Bow, బియ్య పుపిండి, పెసరపిండి, 
మినపపిండ్కి. (rH, బాదంపప్పు SK శాలతో చేయు తియ్యనిభత్యుము లన్నియు fA 
Se. Merger, పాయసముల్ము Eo, మెసూరుపాకు, లడ్డు వగైరా ఆం భులకు 
కొత్తవి కాదు. Star, పేడ్యా బర్ఫీ, రసగుల్లా fe NUS మొదలగు వు EE 
వంటకములను అదేశవాసులవలన చెరుంగునది. చప్పటిపూర్వీ 33,056, అంగటి 
రవతో చేసుకొనవచ్చును. చప్పటివస్తువులలో జీలకజ్ఞయు చక్కెర చేర్చిన తీపి వానిలో 
యేలక్కాయయ పచ్చకర్చూరము పరిమళము నకు FTA నంటకములన్నియు "oc 
కాలములో dox, శీతకాలములో ESHA వుంచవలయును, కిం బహునా? మధు 
రముగను శీతలముగను నుండు (ప్రతిదానిని వాడవచ్చునుః 


స్నానపానములు 


గోరువెచ్చని మంచినీటిలో కంళస్నానము చేయనలయును, "దేహమును పెసర 
పిండితో, తోముకొనవలయును. ఇట్లు చేసినచో స్వేదరంగ్రములు తెరువబడుటచే (ప్రాణ 
చాయువును BB in (గహీంచుటయు, లోని మాలిన్యము చెలుపలకు పోవుటయు కలుగు 
చున్నది, వారమున కొకసారి సువ్వులనూనె తలంటుకొని, aso రుద్ది బేడి మంచి 
నీటిలో, అభ్యంగనస్నానము BSA. అభ్యంగనము వుదయము యేడుగంటలలో గా ij 
కడుపుతో చేసుకొనుము, (TW చల్లని మంచినీలే వాడుకొ చేది, 


వ(స్రుధారణను 
ఈ సాధకుడు వృస్త్రభారమును పూర్తిగా తగ్గింపవలయును. 5 మూరల పంచ 


ములకు పిడిచుట్టు చుట్టుకొని 8 నూరలతుండు పెకి వేసుకొనవలయును. అవియైననూ 
సన్నగా నుండవలయును. రోజంతయు È గడుపవలయును. చొక్కాలు, $$ 07039 


టోపీలు, విధిలేక వాడవలసినచ అవసరము తీరువరకు riis వదులుగా sec SO. 
అతి కఠినవ్యాయామ తే.ప్తమగు శరీరమునకు చల్లనిగాలి జవసత్వముల నొసంగగలదు. సదా 
శాపీనమును తప్పక ధరించవలెను, దీనివలన రసాస్య్యాంగ చలనబాగ తప్పును. TÉR 


కాపీనముగా ధరించుచో 8*:99 SS మణుగును. 
విహో రశాదులు 


సదా వి(శ్రాంతిగాను సంతోవము గాను వుంశవలయును. పగలుగాని రాలి గాని 

తృ DÊG న్మిద్రించవలెను. ఈ సాధకునకు నిద్ర iode i5. నిద్రవలన FS gS “RE 

చేహమును పోషించును c WP odo న ÉO 55997 

D&S HOS, శ్రద్ధగా చూచుచు ండ వలయును, వానినిగురిం చే 
CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 
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కాయగూరలు, Genser, We Sots, 
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Kor som పఠించవలెను, కర dio చరి,తములను చదువవలయును, గాలి యీత 
గ్రంథమును పారాయణము చేయు చుండవలయును. పంచభూతముల్యు సూర్యుడు, చం 
(oes నక్షత్రముల, జీవనిర్జీ వముల గుణములను BOI శాస్త్రములను SÉS 
యును. సైద్యశ్యాస్త్రమున పరిచయము సంపాదించవలయును. వాగ్గటన్నూత్రస్థానము 
లోని Sá Pu» చదువవలెను, . భారత దేశములో ఆయుశ్వేదపై ద్యమువల సుక 
fie, సులభము సుఖదము అగునది మరియొకటి GSI నా యనుభవము. wu (ప్రతిని 
శృము వాడుకొనుప PGW సణదోవుములను చక్కగా తెలుసుకొనియుండనలయును, 
శాచే రచింపబడిన (ప్రాణశక్తి అను గ్రంథమును Sá చదివితీరవలెను. సంస్కృతే 
భావ నభ్యసింపవలెను, భార తీయ విజ్ఞానమంలేయు oc) y 9 aso దుండుటం బట్టి 
ఆభావ. రానిది ఆత్మానాత్మ విచారణమున సడ్డియగుట తప్పదు. ఛగవద్టిక్క అష్టోత్తర 
శతోపనిపచ్తుల్కు (బ్రహ్మసూత్రములు పాఠం జలయోగన్యూ క్రీములు హఠయోగ ప్రదీపిక, 
యితర యోగగంభములూ WSS, WSS, రామాయణ అహైదశపురాణ్య ఉపపురా 
ఇములయందలి యోగీశ్వరుల చరిత్రములను చదువవలయును. వీని యర్లమును అనువాదము 
ల వలన కాక చూతృకలనుండియే (గ్రహించుట (sae అకవావములలో Say ములు 
Es పానభిబుల చేరన్శ ఆల్బబజ్ఞల చేతను రచింపబడినది గాని THN నమ్ముట దేనినో 
నమ్మి యేట దుముకుటవలె నుండును, 


నిపిద్ధాహార విహా రాదులు 


శెందుమూడ.మా సములలో పంజెడి వడ్లబియ్యము, 6 మాసములలో పండు ఈశ్వర 
కోరల SENOS, మర బియ్యము, లవుడుపోవునట్టు చక్కగా odo Dos gie పొట్టు 
పెసరపప్పు పొట్టు మినపపప్పు, (శవుడుపొట్టు BE KGS |ప్రథానయులు, ag 
Kno, అను విషయము యా యభ్య్యాసకునకు వ ర్తింపదు. onda లేహాన్నెకి వినితోడి 
ఆహారము చాలదు. చక్కని పరిశోధనవలన కనుగొ నిన విషయము కొన నతి[క్రమింప లేగ 
దుం గోధుమలు కందిపప్పు వగైరా చేడిచేయు పప్పుదినుసులు, అలచందల 1 
వారకరమగు పప్పులు శనగపప్పు మొదలగు వున వారముచేయు పప్పుల, పనికిరావు. 
ఉన్లకరములు, చాలేకరములు, ఉఫ్మ్రవాతశరములు ఆగు సర్వవస్వవులాలు వర్ణ gnus ఈ 
నియమము ననుఫరించిరయే మైన (వ్రాయబోవువానికి 'త్యాజ్యత్వ dedisse నూచన 
గా కొన్నిటిని (వ్రాయుచున్నాను DOs, సాము(ద్రము, PRIS ఆర లవ 
చింతపండు, Doss as, నిమ్మకాయ మొదలగు SOS మిరపకా i om 
Sper, శొంఠి అల్లము మొదలగు సకల కటూ ద్‌. o a 
Barer, యింగువు, క్షశపాకు మొదలగు మసాలా(ద్రవ్యములు న 8 
హు మొదలగు ఆకకూరలు,; TES, గోరు చిక్కడు Kor, 86, TE లైను 
-పంచలము, చామ SR రాగడ్డలు, గో సంబం 
SK పాలువగై రాసమ_స్టమ్ను బెల్లి ము వదక p క 
పప్పులు ముదురు Eoo gae, మామిడిపండ్లు, పుల్ల నారింజ పుల్ల a O59 aes 


; సన, పులిన, TRA, మాడిన, i-o 
వగైరా పుల్ల Sot oon A oce సం by SGangóti 3 
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చల్ల BS, అపక్వ, అర్జ్హపక్వములై నృ యెక్కు_వదెనములు గడచి బూజుపట్టిన రుచి Bas, 
వంటకశములున్కు ఆరిపోయిన, యెండిపోయిన, G95, శాకఫలాదులును పనికిరావు, 
నంటకు ఇ EEEREN ST oS. అల్యూమినియ ఫు పాత్రలను తాకచేర్తాదు. చన్నీటి 
స్నానమ్యు మిక్కిలి చేడినీటిసానము Mary Kio, వుష్వునీటిస్నానము, (ప్రాతస్నా 
నమ్ము తగదు. b, D, కోకో, వోవల్‌టిన్‌, సోడా లిమ్నెడ్‌ , SBE మిల్కు_ 
S ioo, SR రాపానీయ సులు గిట్టవు. తొంబూలము, SÉ! vo, bà, సిగాకెట్‌, చుట్ట, 
Soh, హుక్కా గంజాయి సారాయి నల్లమందు SESH, వగైరా దుర భ్యాస 
ములు," జూదము కాలహరణము, నక్క వ్యాయామము * స్మర కాగ్యఫ్రవిగ Royo 
నము ఉపవాసము ఎండ Ay, VINH, అతినన్వు, VOT Gu, వివాదము 
సాహసము కోపము Dod మొదలగునవి బలహరములు, SÁ% వస్తుశ్రవణ స్మరణ 
దర్శన మసహ్యకరము. తొమసాహారులతో కలసి భుజించుట చాంచల్యమునకు హేతువు, 
విపాదాంలములను నవలలు నాటకములు సినిమాలు నిరాశాజనకములు. శృంగారరస 
(గ్రంథము. లు ద్వేగకళములు, రాత్రులు 9 Kobo BS Thoms sore. (గోధుమ 
వుసిరిక్క దానిమ్మ, పొట్ల, గవ్యము వై ద్యశ్యాస్త్రమున ఆరోగ్యకర soos 7 కొనియాడ 
బకినను rs KOSS SF ముపయోగింపను. వాడినవో ఉస్థముచేయుటద్యారా 
అభ్యాసమును నిరోధించగలవు, 


పొద్దునే ర లేక 6 గంటలకు న్మిదలెము d: పశకమోదనుండియే “నాబుదిని మంచి 
త్రోవను తిస్పుము. నా అభ్యాసమును BORG” అని సకలాంతరాత్మయగు పరమా 
తుని _పేమపూరితహృృదయముతో ప్రార్థి odi. జల మల బాధలను నిర్వ G00, Hod 
ఛావనమును ముగింపుయు. బసలిక ay దేహ మ ఫ్యాసయోగ్యముగా నుత్సాసాము 


శస్థరణం, 8 So, కేళి, (Ans, సస్యాభావణం, సంకల్పః, అభ్యవస్తాయః, 
క్రీయానిర్వ తిక అని మైగునయు "(స్రీ పురుషుల కలయిక 8 అంగముల్లతో కూడి 
యుండును. 

(1) స్మరణము. (స్త్రీలను సదా తలంచుచుండుట, - 

(2) కీర్తనము, (Ryo వర్ణనలతో నిండిన గీతములను db, (గ్రంథములను 
చదువుట. in 

(8) 39. (S98 కలిసివుండుట్క తిరుసట్క మొదలై నవి, 

(ఓ (9o; wy 'సంబంధములను నృత్యగీత వొద్యములను చూచుట, 

(B) సవ్యాభావణకు. (ప్ర్రీలతో యేకాంతమున మంతనము లాడుట, 

(B) సంకల్పము. ఈ (5,9 పొందవలయునని తలం చుట. 

(1) ఆధ్యవసాయము. మై తేలపును దృఢపరచుకొనుట, 

(8) (క్రియానిర్య్భతి. కోరిన (ప్రీతో కోర్కెతీర కలయుట, 
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| శాద్యు అని మునులు భృతరాష్ట్రినితో Fy? 
స ; 
| ర్వభూత బుతజ్ఞానము 


“| సంచరించు sss sento జగడం కరం 
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నున్నచో mioni నభ్యనింపుము, దఫాకు To Rok: మొదలు పదిసెకండ్లవరకు 
Powa Â తీగలపోద om X చేసినట్లు చేయుము, పానుగంట విశ్రమించి గోరు 
వెచ్చని మంచినీటితో Kota io చేయుము, సన్నని తెల్లవస్ర్రములను వదులుగా 
ధరించి లోగా మొదటి సూత వ్యాఖ్యానములో వలె గచ్చకాయంత దూదివుండపై 
మనస్సును నిల్చి esum 15 9 $i$ ములు ధ్యానింపుము. పావుగంట 
వి శ్రమిం పుము, నిద్రవచ్చినచో &j bm S3 eg. నిది రాకచేయుండ 
వలయును కాని వచ్చిన దాని నరికట్టరాదు. 2 (శ్రమశః అదెయే నిలచిపోవును. 8 గంటలకు 
10 లేక 12 అరటిపండ్లు 1 vo నెన్న నంచుకొనుచు 89, చక్కని తియ్యనిమజ్జిన 
శి Aves (eed. 11 గంటలకు Mv, తూలధ్యానముచేసి విశ్రమించి 12 గంటలకు 
ey HH, dia, కూర, వెన్న DAK భుజింపుము. 4 గంటలకు అరటిపండ్లు తప్ప్క 
యితర ఫలములను కాని భక్య్యములను "కాని భక్షించి మంచినీరు (Tiss. ర్యాతి 2 గంట - 
లకు తూలధ్యాన - ని శ్రమా నంతరం 8 గంటలకు అన్నమ్సు కూరలు “Hong, Ao, 
SUV, భుకించి 1 గంట మేల్కొని 9 గంటలకు పరుండి వుదయం మామూలుగా 
Sta. నిళ్యకృత్యములకుపోను "మిగత కాలమును (గ్రంథపళనాదులతో గడిపేదె. deu 
డుండు SHS, యెండ o Eo. to చల్ల నిప్ర దేశములకు వెళ్లి, చలికాలము రాగానే 
స్వస్టానమునకు BUS. కామవికారము కలిగెనపుడు నీవు ధ్యానించు. దూడియందు మన 
స్సును చేర్చును. Wow తగ్గిపోవును. చన్నీటిలోనై నను కూర్చుండవచ్చును. ర్యాశ్రుల 
యందు బయలున ని(దింపుము. SAY, గాలి, మంచ్చు 'చేహమున కాప్వాయన 7s 
VIMO, అతిమంచు నిషిద్ధము. అనంతొశాశమున మిలమిలూడు SES XS 
న్మహిమను క S8 చచ్చును, 


BN భవము 
షపాఠంజల Ge NOS మునందు D-H పాదమున Bayo 38 విషయములను az 
శ్రముగా వివరింతును, దాన యోగళా(స్ర్ర నై భవము బోధపడగలదుః 


భూత భవిష్యత్‌ జ్ఞానము : ; 
a Xa?) సంగతులను తెలుస 
తనయొక్క_యు యిళరులయొక్కయు. జరిగిన జరగబోవు సం లుసు 
కొనుట, దురోోననుడు పుట్టినప్పుడే వీడు తత్రియజాతిని స్వకులమును c 
కలడు. వీనిని తుదముటించినచో లోకము బాగుపడును. 4% 99 x08 "i oe 
fo? విడు లేషన్న nent బహుమంది "శేమముకొరకు ఒకనిని విడు 2 వము 


మానవులు మాటలాడు సకల FSIS Boos మొదలు DHSS వుండు సకల 


ae i మును కనుగొనుట, WHS iS నీటిలో 
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4.4, md ord 


యును. BT NH దుఃితుడై యడవుల |ద్రెమ్మరుచున్న శ్రీ రానముచంద్రునకు oig 
ణుడు లేళ్ల సంజ్ఞల os, Bs ఆకాళనూర్షమున Shea దిక్కుకు కొనిపోబడినట్లు 
పూర్వజాతి USES 

తనయొక్క_యు dos, d$» పూర్యజన్మరవాస్యములను తెలిసికొనుట, 
నారదుడు పూర్వజన్మమున తాను చాసీప్యుతుడ ననియ్కు 'వేదనాదులగు oxide 
ఉచ్చిష[ప భావముచే యీ జన్మమున దేవబుషినై తి ననియు, వ్యాసునితో చెప్పెను, 

eU d టా" i 
పూర్వజన్య జ్ఞానముగల కొందరి వృత్తాంతములను పత్రికలలో చధువుచున్నాము కడా! 
పరచిత్త కాము 

ఇతరుల మనసులో నుండు సంగతులను తెలుసుకొనుట. బుషులు కొన్ని సంగ 
తులు వ్యాసునివలన "తెలుసుకొనదలవి, సరస్వతీ తీరమునకు రాగా Ary So ao 
చున్న వ్యాసుడు “ళ్యూదస్సాధుః” (Hiroe మంచినాడు) (స్ర్రీయస్సాధ్కు (une 
మంచివారు) 'కలిస్సాధు (శలియుగము మంచిది) అని by చెను. తా మడుగకముందే 
సదుత్తరము వచ్చినందులకు బుషులు సంతేసించిరి. 


అంత aves 

ఆశకాశమునందు fne, వాయునునందు శబ్దస్పర్శముల్కు 'తేజస్సునందు శబ్దస్పర్శ 
రూపముల్కు జలమునందు శబ్దస్పర్శ రూపరసముల్కు భూమియందు శబ్దస్పర్శ రూపరస 
గంధములు అను గరములు కలవు, వీని వికృళులయంధును యా భరము .లుండును, థర 
ములతో సనా గర్శిన దృశ్య యు చేయుట, అంళస్థాన మని చెప్పబడుచున్నది. యోగి, తనను 
TA యికరుని గాని యోగ్నప్రభావము వలన అంతన్దానము చేనినచో అతనిని మనము TE 
నను. స్పర్శను బొందలేము. మాటలాడుచున్నను మన కవి వినబకవు. మన కన్నులకలేని 
తాపము గోచరింపదు. అతనివంటినున్న చందనాది పరిమళమును మనముక్కు_(గహీంప 
లేదు. స్వ్క $5, శేబ్దాదెవిపయములలో ఒకొ_క్క_దానినికూణా యోగి voos 
చేయగలడు. TH మనకండ్లకగపడక మాటలనుమా[తము. వినిసించును. తాను మనకగు 
పడుచు మాటలనుమాాత్రేము మనము వినకుండచేయును. టాకీఫిలిములో సౌండు చెడినప్పుడు 
'తెరమోదిబొమ్మలు "పదవులాడిం చుసట్లుండును, మనలో కొందరిని తనమాటలను విను 
నట్లున్నూ కొందరిని వినకుండు నట్టుకూడ్త యోగి చేయగలడు. qi» vod oss బహు 


ముఖముగా నన్నది, stor, నలుని దేహమును voters sa దమయంతి వద్దకు పంపిరి" 
'బేవక్రీనసు దేవులను రథముపెనెక్కించుకొనిపోనుచున్న “Yous, “అశరీరిచాకు రై” 
వినిపించెను. శ్రీకృష్ణుని మురళీగానము భక్టురాండగు గోపికలకుమా[త్ర మే. notos. 


శ్రీకృష్ణుడు భక్తులకు చతుర్భు జములతోన్సు యితరులకు డ్వెభుజములతోన్నా కనుపించు 
చుండెను. చ్‌ 
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ర ము 
రణ జ్ఞాన 


తనకుగాని యితరులకుకొని చిర, OS, కాలములలో KOKS Ý మరణమును 
ఫెహీతుకముగా తెలుసుకొనుట, విళ్వరూపసందర్శనమున అర్జునుడు యుద్దములో 
నశింపబోవు కౌరవ పొండవవీరులను కన్నులార చూ చెను. పాండవదూళత గా Says £y 
నితో కర్ణు చేకాంతముగా నూటలాడుచు 6ధర్యరాజుచేయు యీ రణయజ్ఞమున్క TSH 
లును తర్పత్రీయులున్సు “Wis, పళువులము "కౌగలము. ధర్మజుడు విజయలక తో 
Horas నులంకరించును” అనెను, 


మైత్యాది బలము 

తననుగాని తేన అనుగ్రహమునుపొందెన HIDS IITA సర్యభూతములును 
ఫీమించునట్లున్కు దయదలచునట్లున్సు సంతేనించునట్లున, చేసుకొనుట. మైత్రీ బలమ్ము 
yaman, MAT mM అని (త్రివిఫము మెత్యాదెబలము, ఇట్టి బలముగల 
వానికి విహసర్చ్పములు, సుధా సుమదానుము లగును, మృత్యు వ్యా Y d» e: 
సుుపసన్నము లగును, అనూయా _నిలయములన రతుఃపిశాచముల్కు సంతు 
ego)» లగును, రాటపుపర్మిశ్రమచే లాంకమైర్‌. మిల్లులను నళింపచేస్సి అచ్చటివారి 
ఆ ౫హామునకు గురియైన By మహాళ్యాగాంధీగారు అచ్చటికి వెళ్లినప్పుడు వారి సంతో 
వము వర్ష నాలీతేముగ నుండెగదా | 


హా _స్పిబలాదులు 

జంతువులలో బలవంతమగు యేనుగయొక్క_ యు అనేక బపేనుసలయొక్క_యు బల 
మును పొందవచ్చును. పాళ్ళ్చాత్య దేశేములయందు నుజ్జములు పూర్వ మధిశముగా నుండి 
అని పనులకు ఉపయోగపడుటచే, వారు, తమయంత్రములకు సజ్బపుబలమును (ప్రమాణ 
ముగా నుంచిన శ భారత దేశములో కూడ" పూర్వము Goan లధికముగ నుండుటచే బల 

= ల 

మునకు యేనుగను భారతీయులు (ప్రమాణముగా గొనుచుండిరి. నృత రాష్ట్రాడు లక్షయేను 
గుల బలముగలవాడు. ఫీముడు పదెచేలయేశుగుల బలముకలవాడు. ఇట్టిఫీము డొకప్పుడు 
దక్నిణదిక్కునకు పోవుచు దోవలో తోకజాపుకొనియున్న ముసలికోలిని చూచి కోతీ | 
$58! తోకముడుచుకో చేను తోకను చాటరాదనేెను. అప్పు డాకోతి “నాయనా! 
నీ బోటి వాడు నన్ను దాటని శెలుసును, దయయుంచి తోక 


కదలలేకున్నాను. ల 
నావలకు BS పొమ్మని (బ్రతిమాలుకొ నెను, (రామాయణ కాలము నాటి మాటలాడు 
e 


కోతులు చ్య్వాపరాంతమువరకు నున్నట్లు మన చరి త్రలవలన తెలియుచున్నది.) సరియని 
ఫీమన్న తోకనులేవనె yT సాధ్యపడమిచే నమస్కరించెను, ఆంజనేయుడు SR, 
రింగించి ఆకిర్వదిం చెను. Ka, KU, చాయా, హనుమ దాదులబలములయందు సంయ 


"దరు, : 
5 స లాయాబలము లగు పాం 
ము చేయటమే mA Math Collection. Digitized by eGangotri 
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d 9. a ఈ. 
సూత్మవ్యవహిత విపకృష్టజ్ఞానము 


og 


P ETAT (నూమ్ముదర్శిని) మొదలగు aso త్రములచేకూడ 'తెలీయబడనట్టి పర 
మా ణ్వాదులను చూచుట్క సముద్రపు అడుగుననున్నట్టియు, కొండగుహలలో Ky Bass, 
వ_స్వ్వంతరాచ్చాదిత వస్తువులను తెలుసుకొనుట్క బహుదూరములో నున్ననస్తువులను కను 
గొనుట యోగికి శక్యము. భారతయుద్ధమున జరుగుచున్న 'సర్వసంగతులను సంజయుడు 
చవ్యాసాను[గ్రహమున నెన్వెంటశే DET ధృతరాస్ట్ర్రినకు చెప్పు చుండెను, ఇప్పటి. 
యోగులకహాడ పిడికిటిలో వస్తువును చెప్పుట, ఛుకించినప దార్భములను చెప్పట యిత్యాది ౪ 


చిన్నచిన్న పనులను చేయు చున్నారు, 


భువనజానము 
యోగి తౌ KS) స్థానము నీడశే 


r 


‘ 
సకల లోకములయందలి సంగతులను సూర్యుని 


యిందు సంయనుము చేయుటవలన తెలుసుకొనును. 


"తా రావ్యూహజ్ఞానము 


e 


నతు[ర్రముల విన్యాసమునంతయు 'తెలుసుకొనుటకై యోగి చం్రునియందు సంయ 


తారాగలిజానము | 


భృవునియందు సంయవుము చేయుటచే యోగి నక్షత్రముల గమ నాదుల సెరుంగు 


చున్నాడు, 


'కాయవ్యూహజ్ఞాన ము 
MOSS మునందు సంయముము 
వచు DG 


యుత్చిపాసానివృ 8 


చేయుటచే చేహాంతర్గత సకలవివయముల RON 


కంఠకూపమునందలి సంయవుమువలన ఆక లిదప్పులను జయింపవచ్చును, 


$5 oio 


కూర్మ నాడియందలి సంయామమువలన చి త్త స్టైర్యమును పొందవచ్చును, 


a 3 
ES దర్శనము 


ర a bi 
"o పురుషులను చూడవచ్చును, 


DF ods 


(బ్రహస్మృరం[నమునందలి శతేజస్సునందు సంయమము చేయుటచే ఆశాశచారులగు 


దయ 
వా మునందలి సంయమమువలన AGO $$» నెరుంగవచ్చును, 


CC-0. Jangamwadi Math 


Collection. Digitized by eGangotri 
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సంయమ విచారము 


| సంయమ మనగా ధారణ, థ్యాన్క సమాధు లను Br గాంగములను మూడింటిని 
| వకచో చేర్చుట ఛారణయన. వకవస్తువువై మనస్సును నిలుపుట. ధ్యానమన నిల్చిన వస్తు 
| $3 కప్ప జేరొకచానిమోద మనన్ఫును పోనియ్యకందుట. ఫమాధియన శలంచినవస్తువు 
1 లప్ప HCA గోచరింపకయుండుట. ధ్యానమునందు «$$, 592, ధ్యానించుచున్నా 
నూ అను Y By, కర్మ, శ్రియా ES ముండును. సమాధియందు Y Y) (క్రియా జ్ఞానము 
TEE SE BETH ధ్యేయనస్తువు e Sx Doe  గోచరీంచుచురేడును, 
ASST, MSI, తలంచినవస్తువు సమీ పమునందుండు గాక దూరమునందుండుగాక్క 
Wad చక్కగా కంటిముందున్న దానివలెనే -కెలుసుకొనుట్క సరొయమ మని oo 
చున్నది. సఏకద్వెవరణము (Boi (వ్రాయబడినది. 


ell నిత్యం Difo, సర్వగరం, Yers go» 


ల... నిక్యం, ఆత్మనిళ్యమయినడి. అనగా పట్టాగట్టుటణ లేక సదా వుండునది. విభుం. సర్వ 
ప్రదారయులయందును వ్యాపించు అపరిచి Sy ars పకాశముగలది. ఎక్సు శేకిర ణములు 
చర శ్రమ రక్తము, మాంసము మొదలగనవానిలో చొచ్చుకొనిపోవును "కాని యెముకలో 
దూరిపోజూలవు, ఇట్లు ఆశ BERETS Backs నడ్డజాలదు. 


సర్వగతం, going _స్థంబపర్యంత సకల బేసాములయందును కర్మ్యానుసారము'గా 
తిరుగు చుండును. 


నందుకూక ఆత గవుండుటకు వీలగు చున్నది. పరమాణువునందు అత్య యిరుకుగానుండుట 

dio. వీనుగు చేహమానందువలెనే సుబిశాలముగా di b. ఆక్మకు యేకత్వమున్ను విభు 

Sows, అంగీకరించు. VF కకపక్షమున, HOG దము చే సుసూమ్ముత్వము 
| సాధింపబడు చున్నది. e 
í ఇట్టి ఆత్మకు కరాానుగుణము గా పరిణామక్రమమున ేర్చడిన చేహములయందు 
| మానవడేసా ముత్తేమమైనదెః కొంచెము అవకాశము కలుగుచో యిందుండి ఆత్మయొక్క 
| అనంతేజ్ఞాన ప్ర S dio విళ్ళంఖలము గా ANBED చ్యాసించగలదు. మనస్సు అనునది 
ఆత్మయొుక్క-జ్ఞాన (ప్రసరణద్యార ము. $B yo దెయము లెదు జ్ఞూనేం్యద్రియము లైదు, 
Da LA పది ద్వారములు. ఆత్మయందలి మనము మనస్సు అను (పధానద్వారము 
గుండా కళ్మేం్యదియములు అను ఐదుద్వార ములలో జొచ్చి అచ్చటనుండి చేహమున (ప్రవే 
P02) చేహ,కియల నెర వేర్చుచున్నదె* zr Ro ద్రియముల మూలమున శబ్ణాదివివయములను 
గ్రహించుచున్న a. ERI ము చేతను జానమే సర్వ కార్యని ర్వాహకమగుటచే ఇండి 
యములు నిమి _ర్హమాశ్రములేయగు చున్నవి. పుట్టినప్పటి బిడ్డకు కన్నులున్నను అవి యేపచా 
రమును OWS లేవు, కనుకే మూడుమాసములలో పలి Awe, “ఇంకను సరిగాచూపు 


9 దలేగదని యందురు. మాడుమా సములు BP, SDE లల్ళిదండ్రులను గు pase Ss 
eee Jangamwadi Math Collection. Dlaltized e = 


| సునూమయ్మం, పరమాణువుకం OS, అశ్యంత fr goa. కనుకనే పరమాణువు 
{ 
| 


48 Tc 9 ards 


ఉయ్యాల DA చిలకలనుచూచి అనందించుచు న్నాడు. (em పుట్టినచిడ్డయొక్క_ జానము 
మూడుమాసములకు గాని వస్తువును (గహీంప సమర్థము కాదని 'లేలుచున్నది) ఈ మూడు 
మాసములలో అతను చూపు నిలుపుటకు (ఆత, Qe, మనో చ్వారముగుండా "సత్రము 
లలోనికి (ప్రజేశింపజేసి అచ్చటినుండి ప దార్భముమోదికి (ప్రసరింప జేయుటకు అభ్యనించు 
చున్నాడు. జ్ఞాన ప్రభావము నెరిం? నయోగి, యిం[దియాన పేకు,ముగా జ్ఞానమును సకల 
వస్తువులయందును (ప్రసరింపజేసి వానియందలి $n, AyS), రూప్క $6, గంధములను 
"తెలుసుకొన చున్నాడు, నీవు నీచేతివుంగరమున్కు ఒక బకిణలో పెట్టి, c 99, DRIA, 
ve gre Hs) Hota, [క్రింది సారుగులో కడగదెలో, TOSS యోగి 
యో వినరమంతయు నీవు ఆశ్చర్య చకికుడవగునట్లు ఇెష్పుచున్నాడు, చేను 1928 లో 
dy సెకుంబూదూరులో యిట్టివారిని యిద్దరిని చూచితిని. నీముందున్న వస్తువు పైనిచూపు 
పసరించిన $5 గోప్యయుగా చాచియుంచిన వుంగరయుపె యోగి జ్ఞానము సకల పతిబంధక à 
ములనుదాటి ప్రసరించు చున్నది. దీనినే దివ్యదృష్టియందురు. దీనిని అత్యధికముగా సాధిం , 
చుచో సూర్యచంద్ర ధ్యవాదుల స్వరూపస్వ భావములను "తెలుసుకొనవచ్చును. 
తద్ద్వారా తేత్తక్సంయమ Formos సొందవచ్చును. మానవుడుచేయు సకల 
కార్యములకు మనస్సే (ప్రథాన మైయుండ జూనమునకు (ప్రాధాన్యత యెట్లు సిద్ధించును 1 
అని అడుగవచ్చును. ఆత్మయందలి ధర్మభూరేజ్ఞానము మనస్ఫుగుండా ప్రసరించుటచే J 
జాపచారికముగా మనస్ఫుకు (ప్రాధాన్యత యేర్చడుచున్న Bera Sop ప్రాధాన్యశే_ 
జ్ఞానమునకే యని తెలియవలయును. 


DHS sso 
(25535 _స్థంబపర్యంతసకల దేహాంతర్వ 8 యై mA (X. BASH ' 

కాధారభూతుడై, (పతిశరీరమునందును D T, అహంశబ్దవాచ్యు.డై, $5, పురుషాదె 
శబ్దములచే వ్యవహరింపబడు ఆత్మను యోగి సాముత్క_రించుకొనును. 68 ఆత్మస్వరూ 
పమ (ప్రస్ఫుటమగుకొలదిలో గా 'వెప్పబడిన srhy, వ్యవహీత్క విప్రకృష్ణ అతీశ, 
eX, gie, సింహవ్యా(ఘాది [కూరమృగర వముఖరితమగు అడవియందుకూడ (శ్రవణ, 
సుఖములగు చక్క_నిళబ్దములు వినబకుట్క వడగాడ్చులు వీచు ఎడారులలోకోడ స్పర్శ 
నుఖమగు మందమలయానిలము వీచుట్క శూన్య ప్ర దేశేమునందుకూడ దివ్యమగు (seers 
కనిపించుట, చేదుపుచ్చకూడ అమృతఫల మగుట్కా పూతిగంధముకూడ సురఖిగంధమగుట 
ఇత్యాదులు సిద్ధించును. ; 


పర కాయ, ప్రవేశ ము 


dy శంకరాచార్యులవారు అమరుకుని యొక్క. శరీరమునందు. say 
'స్వశరీరమును విడిచి యితరులయిక్క_ శరీరములయందు (ప్రవేశింప వీలగును. 


జలపంకకంటకాది Now soo 
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(ప్రజ్వలనము 
కర్పూర పురాశి మండినట్లు చేసామును భసనమండునట్లుచేయుట, తేండిచే పరాభ 
వింపబడిన సతీ బేవి mem d శరీరమును జ్వలింప జేసి భస్మమయ్యిను. 


త్వక్‌, చతు, కోత, జిహ్వా; (ఘాణములకు దివ్యత్వము 

దివ్యక్వమన గా 'జేశకాలాదులతో నిమి FSS, యిం[దియములు స్వ కార్యము 
లను సర్వ(ప్రతి బంధముల నతి[కమించి dod dm "నెరవేర్చుట. fi చిలుతురునం బే 
పడార్లములిను చూచును. అప్పుడైనను గోడ మొదలగున వేవై నా అడ్డున్నచో ఆవళలివానిని 


చూడజాలవు, యోసి"నేత్రము చీకటిలోను చూచును, _ అడ్డుతేగిలినవాని "కావలివానిని 
చూచును. నూర్యచం[దనతు_తాదులయందలి విచిత్రములన్కా చేతిలోనున వస్తువులను 


. వలెనేచూచును, qui వెకెగిరినపుడు Conr 60 మైళ్ల చదరములోనున నూకు 


వస్తువులై నను చూచునట. బహుగోప్యముగా డాచినవస్తువువై నను చీమలు దక్క_నిచ్చుట 
లేదు. యోగియుక్క_ యిం|దెయముల కంతేటి బల ముండవలయును * ; 


ఆకాశగమనము 
ఈ వివయముకూడా లో గా సమగ్రముగా చర్చింపబడిన డే, 


అణినూదై [SJ TG x : 
| uár, మహిమా Xr, OPST, ads, (పాకామ్యం, ఈశిత్వం, $2850, 
ఇవి అ స్పైళ్వర్య ములు. 

అణిమ: యోగి తనశరీరమును యోగశక్తి చేతగ్గించి ఆత్యంతసూమ్ము మైన రూపమును 
భరించగలడు. హనుమంతుడు లంకలో (ప్ర ంచునపుడు పిల్లివంటి చిన్నరూపమును 
ధరించెను 

మహిమ: ఏనుస్క కొండ సముదము, భూమి అన్ని టికం bes గొప్పశరీర 
మును యోగి ధరించగలడు, (B ఆంజనేయుడు సముద్రమును దాటునపుడు (త్రోవలో అడ్డ 
పడిన సురసను గలుచుటనై. స్వశరీరమును శతయోజనాయరము'గా “DoT 

గరిమ : స్వల్పశరీరముకలిగియు బహుభారము కలిగియుండుట, ఊౌర్యతీపర మేశ్వరుల 
Ferra మపశోళ్ళ్సవమునకుు "దేవతలు, (ప్రజలు, wows, హీమవంతము చేరిరి, öin 
దిక్క_ననున్న అగస్త్యుడుమా త్రము ds వడివడిగా వచ్చుచుండెను ఆయన కదలుట 
తోడని భూమియిక్క_ దషీణపుకొన యొత్తుకొని ఉత్తరమువై ఫు (ద్రంగిపోసాగాను,' దేవ 
శలందరు భయపడి అగస్త్యుని రాకుండ దక్షిణమున"నే నిలిపిరి. వెంటనే భూమి. ఫమసితికి 
Says. కనుకనే tuos ఒకయొత్తు అగస్త్యు డొకయక్తు” అను సామెత GPS. ex 
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లఘిమ: గురుశరీరము కలిగియు అతి లేలకయనట., రావణుని చాణముచే మూర 
నొందిన లక్ష్మణుని కొండల నెత్తిన బలళాలియగు రావణుడు యొత్తలేక పోవుటయు రామ 
దాసుడగు సానుమంతుడు పూలమాలనలె "నెత్తుటలయు శ్రీ రామాయణమున (ise. 


gn: సర్వవస్తువులు తన కందుబాటులో నుండుట, భూమియందుండియే చంద 
మండలమును (508 తాకుట. (S89 పెంచుటడ్వారా యీపని జరుగుచున్నది, 


పాకామ్యము: కోరినకో ర్కెకు ఆడ్డులేసండుట. నీటియందు మునిగి లేచునశ్లే 
భూమియందు మునిగిలేచుట. ధూళిధూసరితుడు కాకుండుట. ' ఏటిలో పోవునపుడు ఏరు 
శెండుపాయలై దోవయిచ్చుట. శ్రీకృమ్లుని వసుదేవు డెత్తుకొనిపోవున పుడు యమునానదె 
చాట యిచ్చెగదా * రాతిలో (ప్రవేశించుట, ధాన్యములో పండును పక్వమగటకొరకు 
గుచ్చి DEBS ధాన్యము LESH రాతిలోని అణువులను యోగశళ LU 459 లోన (ప్రవేశించి 
మామూలు గా ద్వార మును కప్పుటచ్చే శిలా SHIM Hos ws 8. సము దమునందుజొచ్చి 
లోన కావలసీనంత తానును సంపాదెంచుకొని న్వేచ్చగా నుండవచ్చును. 'కార్చిచ్చులో 
మంచులోవలె కూర్చుండవచ్చును. (ప్రవాతమున చెంటుకకదలక సంచరింపవచ్చును. బయ 
లుననుండియు DV కగపడకుండవచ్చును. 


ఈశిత్వము: పృథివ్యాది పంచభూతములన్సు వాటి పరిణామములగు సర్వప cds 
oi$, తన యిష్టానుసారము-గా మార్చునట్టిళ క్రి "నేలను నీరుగను నీటిని "Sex ox b సర్వ 
భూశములన్ను యినుమును బంగారముగను బంగారము నినుముగను Qd సర్వ భౌతికము 
లను ఊహించుకొనునది. అట్లయినచో యోగి జగత్తును తారుమారు చేయుసేమోయని 
శంకింపవలదు. ఆతడు సృష్టి 3a, లయ కారకుడును దయామయుడున్కు సాధుపోవ 
కుడున్కు దుష్టశితకుడును అగు పరమేశ్వరుని సంకల్పము BEA వానికి | పియములగుకార్య 
OR చేయుచుండును. dd క్తిని జగత్క_ల్యాణమున కుపయోగపరచును. _స్వార్థపరు 
లగు దుష్టులు చెలకేగ చారినడంచి సత్చురుషులను shows. మైమకాలమున (ప్రజల 
తిండిలేక మాడుచుండ, కొలదిగనున్న ఆహారమును గొప్పగజేసి పోషించును. దుర్మార్గుడు 
BHO, హుంకౌరమున నణచి బుసలు (ప్రజలను FSAI. ఏసుక్రీస్తు తనచేతిలో కొంచే 
Moni) SHG బహుజనమునకు పంచి పెట్టను. భద్యాదిపోవు (తోవలో 
'సమారాధనచేయు భక్తశిఖామణి వేళకు పెరుగ రాకపోగా diei sso కుంకుమను 
నీళ్లకళాయిలో కలిపి కమ్మనిపెరుగు చేసి వడ్డించెను, 


. _ వళిత్వము:; FT, భౌతికములను స్వాధీనపర చుకొనుట. అగస్త్యుడు సముదమును 
ఆరచేతిగుంటలో నిమిడ్చి పానముచేగాను, దేవతల (పార్థనచే మూ తచ్వారమన వదలెను. 
FHER 'సము[దజల ముప్ప'గా నున్నది. కాయసంపత్తు చక్కదనము, కాంతి వజ్రము 
వలె దృఢమైన Bris కలిగియుండుట, హనుమంతుడు రావణుని చూచి శ్లో! అహో 
రూపం | అహో వీర్యం | అహో Goo! అహో noo! అహోరాతసరాజస్య సర్వ 


e 


oX codo ! అని యబ్బురపడెను - || : : 
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| శరీరమునకు మనస్సుతో సమానమైన వేగము నీద్ధించుట. నూర్యచం(ద్రాదిగోళముల 
| కైనను తలంచినమాతమున శరీరముతో పోగలుసట, శ్రీకృష్ణుడు Mes ఆవరణ 
| మను eos SON చాటి పరమపదమునకు ల్లి అచ్చట్‌నున్న (ఛ్రావ్యాణసమారకు 
| లను కొలదికాలములో-నే తెచ్చియిచ్చెను. 


DY 8 £3 భావము 
| చేహాము స్వస్థలమునందుండగే మనస్సునుమా| త్రము నూర్యాదిగోళముల Yob త త్ల 
| ద్విశేవములను కనుగొనుట, x 


| మనోజవత్వము 


| 


| 

| సర్వ భావాధిస్టాతృత్వము 

| భూతకాలమున జరిగినట్లియు, భవివ్యశ్కాలమున wks dB, సకల 

| కార్యములను కారణములతో సహా (పత్యతమగట. యోగి తన గత జన్మములయందలి 

| తల్లి దండులను బంధువులను తలంచినచో అందరును ఒక్కసారి యెదుటపడుదు రని (శ్రుతి 

| చెప్పుచున్నది. శ్రీ వేదవ్యాసుడు భారత యుద్దము జరిగిన 12 సంవత్సరముల పిమ్మట 

| కురు క్షేత్రమున సరస్వతీ తీరమున యాుద్ధహాతులగు కౌరవులను విధవలగు తమ భార్యలతో 

| నొక రాత్రి చేర్చెను. శ్ర రామచంద్రుని కొనితెచ్చుటకై VENTS) భరతునిసైన్య 

ములకు డ్రీభర ద్వా జమ హషి౯ స్వర్షలోకమందలి పదార్థ ములను సంకల్ప బలముచే "తెప్పించి 

| విందు పెట్టి అప్బర* స్త్రీలతో డిసంభోగసాఖ్యను నిప్పిం చెను, 

| సర్వజ్ఞాతృత్వము | 

| పకృతి, as, ఈశ్వరులయొక్క_ స్వరూప 'స్వభావములను యథావస్థితము గా 

| శెలుసుకొనుట, మనుష్యుడు, SHH, 54, చెట్టు గుట్ట, పుట్ట్క మొదలగు rog. 

| కారములుగాపరిణ మించిన ప్రకృతి సతత పరిణామ 

| భంయాపముకలదనియ స్వసంబనములగు శబా దివివయము లయందు Soc SER, 
జీవుని సంసరింప చేయగల స్వభావముకలదనియా యెరుగుట. జీవుడు RSS 8f er 

| నమగు జానానందస్వరూ పుడనియా, అచాదియగు 'ప్రకృతివళ్యతచే సంసార మేర్చ డెన 

నియు, భగవదను(గ్రవామువలన, (ప్రకృతి బంధవిముక్తు Go» SKS త్నాయుజ్యమును జెందుట " 

ఆశనికి స్వభావమనియు కనుగొనుట, ఈశ్వరుడు నిత్యమై, Ds, జ్ఞా శానందమయ మైన 

సమస్త కల్యాణగుణాత gass, జీవులయొక్క_ ఆగాదికర 


స్వరూ పముకలవాడనియు, 
sabes quiis సృష్టిస్థితిలయములను చేయుచుండుననియా, (ప్రతిసృష్టి క్రమము 


నందును అనంతేజీవరా సులకు స్వసాయుజ్యము $ నొసంగుననియ్కు eto sobs, 
ముల నొసంగుననియు, ఇది అతనికి స్వభావ మనియు తెలుసుకొనుట, ఇట్టి జ్ఞానముకల 


వాడు పుట్టనిగట్టనింాట్టి Arih AI Colection. Digitized by eGangotri 
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స్థాన్యుపని వుం (త్రణము 


స్వర్తాదిలోకములకు (ప్రభువులన యిం(దాదుళల యోగిని KPBS గా తమ లాేకము 
లకు విచ్చేయుమని |పార్తించుట. “అయ్యా! యిక్క_డ కూర్చోండి oxY) 7$ విసరిం చండి, 
యీాభోేగమింైనది, యీ కన్య eo ox$8, యారసాయనము ముసలికనమయున్కు మర 
ణమును రానివ్వదు. యీ విమాన మాకసమున సంచరింపగలదు. యివిగో foy ios, 
యిదిగో పవితమయినగం గానది. వీరు అణిమాదిసిద్దులుగల మసనార్జులు, వీరే వుత్తమానుకూలవ 
తులయిన అప్సరసలు యివే దివ్యములై న యిం(ద్రియములు,యిదోవ(జసమాన మైన దేహము, 
'స్వగుణములచే దీనినంతయు నీవు సంపాదించగలిగెతివి, TST LSD నిళ్యమై అజరా 
మరమైన స్థానమునుపొందుము” ఇట్లు (పార్టింపబడియు యోగి విరక్తు $63 వానినంగీక 
రింపక్క దేవతలచే (ప్రార్ధింప బడదగినంతవాడనుగచా "నేనని గర్వింపక పరమా త్యానుసంధాన 
ముచే కాలము గడుపుచుండును. 


SSS so 

పరోప దేశము లేక స్వయోగసాకూశ్కారమువలన"ే సర్వవిషయముల నెరుంగుట, 
ఇట్టివానికి గోచరము కానివివయ ముండదు. (ప్రతివస్తువును సర్వ(పకారములచే "నెరుగును, 
అన గా దానియొక్క_ ఫుట్టుక్క గుణము యితర వస్తువులతో చేరీకవలన గలుగుమార్చు, వుప 
యోగము అపాయము యిత్యాదెజ్ఞానము. ఒకొ్క_క్క_[ద్రవ్యమును యిట్లు "తెలుసుకొనుట 
"గాక (ప్రపంచమునందలి సకలమును యేకకుణమయునందు సమగ్రముగా “తెలుసుకొనుట, ఇట్టి 
జ్ఞునముగలయోగి సర్వము అల్బాస్థిర త్యాది దోవుదూషీతమని తెలిసి Qs, VS, నిరతి 
శయానందాత్శకమ/ (టైహస్యుమునందు విశ్రాంతి Both iar) eh ఇట్లు Sr BY హేతు 
చై! 'సంసారాంబుధిని తరింప జేయుట చేతే దీనికి TVHD “పీరుకోలిగివది, ఇట్టిజ్ఞానము 
కలవారగుటచేతనే GY, (ప్రహ్లాద అంబరీ పాదులు బాల్యమునుండియే ఐహీక సర్వభో 
గవిరళ్తులై (బహ్మధ్యానము చేయదొడగిరి, 


మోక్షము 


| qure మనస్ఫుకుగూడ అగోచరమై, తమళ్శబ్దవాచ్యమగు (ప్రకృతిమండల 
మున TSE, (పతితుణానుభవమునను [కొత్తకొత్తగా నుండునైై, నిత్యమై స్వర్గ 
లోశకాది భోగములను నరక పాయము గా CSB , (బహ్యసాయుజ్యము నొ dois, 
పరమపద (సర్వో త్రమస్థానము) శబ్దవాచ్య మైన (బ్రన్యాస్థానమును. 'జెందుట, ఇదియే 
యోగియొక్క యోగమునకు పరమావధి, vg పరేను తానుసారము, es, విశేన 
SHE Om yw WRG 'సక్యమనియు, " యెకరము మిథ్యయనియు "Bob wll 
తత్త్వమసి ఇత్యాది వాక్య జన్యజ్ఞానముచే అట్టి (బ్రహ్మమును చెందుట మోకుమగుచున్ఫృడి. 
ఈ మోక్షపురుపార్థయు భిన్న భిన్న మతములచే భిన్న భిన్నముగా నిరూపింపబడుటచే 
త _త్తన్మతానుసారను దానిని పౌందవలయును, 
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ఒకటి వ్రాయమరచితిని, 8, 4 సంవత్సరముల So toS f. eod otos 
(జ్ఞాపకం లేదు) ఆంధ్రపత్రికలో ఒక ఆడమనిషి బొమ్యువేసియుండె ఏ, ఆమె విదేశీయు 
శాలు. SF ars వెల్లకిల పండుకొనియుం ణెను, శరీరము అడుగుపక్క_మా(త్రేము నీటిలో 
ఆని మె పక్క ముప్పాతిక మూడువీసాలు మైన తేలు చుండెను. చేతులో పేపరు పెట్టుకొని 
చదునుచుండెను. ఆమె తొడలలోతునీళ్ళ్లలోకి పోగానే నీటిలో నిలవలేక By 8054 
శేలిపోవునట, గొప్పగొప్ప wr ఆమెకు పరీశీంచి emus యెముకలు 
చాలా శేలికగానూ Samir వున్నవనియు, ఇతర చేనాములయందున్న శగాలికంశు 
ఆమె దేహమున అధికముగా గాలి గలదనియు, వాయుతత్వ (పధానురాలనియా, చెప్పీ 
నట్లు ఆ బొమ్మ(క్రింద (వాసియున్న B. ఇట్టి (Ay mo, ఫురుషులుగాని 'చాల్యావస్థలో 
నున్నవారు లభించుచో యీ గాలియీతే మిక్కిలి సులభముగా ఆచరణలోనికి రాగలదు. - 


“శతకోటి దరి;దములకు అనంతకోటి వుషపాయళులు” అని ఒక సామెత గలదు. 
ఇది నాపట్ల మిక్కిలి సా Y mo$8. "నా అభ్యాసకాలములో ఒక్కొక్కప్పుడు 
$e», “SHG, వెన్న, నెయ్యి, మొదలగు పోవనకపదార్లములు దొరకకపోవుచుండేవి, 
అట్టిశరి కలుగు బాధను నివారించుటై. ఆయుశ్వేద, ($558, యోగ్య శాస్త్రానుసార. 
ముగా నొక చూర్భమును. తయారుచేసి చాడుకొనుచుంటిని, ఇందువలన పె పాలువగ్రైరా 
పదార్గము తగ్గిననూ చాధళేకుం డెను, చేసాముచల్ల గా నుండుచుం'డెను. ఈ చూర్మమునందు 
పంచభూతముల యందలి విశిష్ట (ప్రాణశక్తి సూమ్మరూపమున నిమిడియున్నది. యోగా 
భ్యాసకాలమునందలి చేసాతొాపము నార్చి చల్ల దనమును గలిగెంచునదిగాన దీనికి 
Uo cina ము” అని "$8889. అత్యధిక పోవశ పదార్లములను ఆతిస్వల్ప 
(ప్రమాణములో ఇమిడ్చిన ఒక ఆహారవిశేవము. ఇది మందు గాదు: మంచి జీర్ణశక్తి 
గలవారు mod mo పూటకు అరతులము చొప్పున 'నాలుగుతులముల, దీనిని పుచ్చు 
కొనుచో ఆకలి మందగించిపోవును. దీనిని [ed దీని పోవకత్వమును "తెలుసుకొన 
వచ్చును. పప్పు, "పెరుగు నెయ్యి, గడ్డకూరలు, పాయసము విశేవముగా వాడినచో 
గురుత్వము చేయాటలేదా. ఎండాకాలములోనూ wigs చేసినప్పుడును దీనిని 
వాడుచో దేహము చల్ల బడును, చేసా సంబంధమ్ము మేహవాత సంబంధము ఆగు 
చాలాజబ్బులలో అత్యద్భులేము గా పనిచేసినది, దేహమునకు noi, కొని Ty 
'హము వీర్యవృద్ధి AT mow కలిగించును. వలయువారలు దీనిని మావద్ద విక్రయము 


నకు పొందగలరు: 


ఉపసంహోరము 

నీవు గాలియాత నింకను సంపూర్షముగ సాధించనేలేదు. నీ అభ్యాసము తీగల 
TSA ఆధారపడియున్నది. ఇట్టిస్టితిలో ఛూతళవివ్యద్‌. జ్ఞానము meo మోతు 
Sine, Xu వివయములన్యు (ness 


పర్యంతేముగల్క చిశ్రాతిచి క్ర 
యిదే సాహసముకాదా! అని 'ప్రశ్నింతువుకాబోలు.([(శ్రూయ శామ్‌. Roy పుణులగు పౌళ్ళా 


ముల 
నభవములు యెంత కొద్దిపొటివై నను షత్రికలద్వారా (గ్రంథ 
తులు తేమ 6j. uf Math Collection. Digitized by decr 
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చ్వారా వానిని (ప్రపంచమునకు. me డిచేయుచున్నారు. 9,00,00,000 మైళ్ల దూరమున 
నున్న నూర్యమండలమును అందలి వస్తువులను భూమిమిదినండియే 499 780 
చున్నారు. సూర్యమండలమునందలి గుండునూదియంత పదార్లము భూమిమోదపడుచో 
దానిని 'లేవనెత్తుటకు (శ్రి గామాగారివంటి గొప్పగొప్ప వస్తాదులు రావలయునట, 
ఇక్కడ 140 పౌనులు తూగుమనిషి చం,దవుండలములోనికి చెళ్లినచో 20 పౌనులు 
మాత్రమే తూగనట. ఇక్క_శ 10 అడుగులు దూకువాడు చంద్రునిలో TO అడుసలు 
దూకునట. _ చంద్రునిలోనుండి తుపాకి కాల్చినచో గుండు మరల చందునిలోనికి 
చేరక వేరొక గోళములోనికి దూసుకొనిపోవునట. ఇట్టి వింతవివయములను 
వినుటకు కుతూవాలపడు, ప్రజలు వాని నాదరించుచున్భారు. [క్రియాళూరులు కొందరు 
అందలి విషయములను శక్తికొలది పరీకించి అంతకం మెను (కొ త్రసంగ 
తులను కనిపెట్టుచున్చారు. ఈ తీరుగా వారి విజ్ఞానము దిగంతవ్యా ప్తమెనది. తేన్ఫూలమున 
వారు నేడు (ప్రపంచపాలకులు-గానున్నారు. భారతీయులన్ననో తమకు BOIS (ప్రతి 
విపయమును x" ll రహస్యం -హ్యేశదు _త్తమం (ఇది గొప్ప రహస్యము ఖో a 

నీయం ($99 83 3 (బహుజా (m దీనిని "కాపాడవలయును) న్లో ll నచేయం యస్య 
కస్యచిత్‌ (యెవనికం కొవానికి యివ్వతగనిది) అని కన్న కొడుకున కైనను చెప్పక దాచి 
చాచి తమలో తుదముట్టించిరి. కనుకనే బానిసజాతికి చెరిపోయిరి, తనకు BISTA 
నికరులకు శెప్పుటచే యిహపరములలో "మేలు గలదు. తెలిసిన అర్హమును ఇెప్పనివాడు 
DS SoA mo» పుట్టునట. "కావుననే BS సాధించినది కొంచెమైనను బహుళ (ప్రయాస 
సాధిశమగుటవలనన్యూ బలారోగ్యన క మగుటవలనను సకలవ్యాధి హరమగుటవలనన్సు పపం 
చమున కొక కొ త్తమాగ్గమును చూపునట్టిదగుటవలనన్వు యీయా "కాళ గమననిద్ధికి 68 X 
సిద్ధులన్నియు చేరువలో నుండుటవలనన్వు యింత-గా (వాయుటక సాహసించితిని, 


ప 


. . ఇందలి సకలనిద్ధులను కేవల శాస్రజ్ఞానముచేగాక అనుభవపూర్వకము గా "తేలును 
కొనవలయుననునది భారత దేశగారవమును తద్ద్వారా |ప్రపంచకల్యాణమున్సు నిలువ బెట్ట 
దలచు భగవంతునిమోదచే ఆధారపడియున్ఫ ది. పూర్వము పీనినన్నిటినీ పరిఫూర్జము'గా 
అనగతము చేసుకొనిన బుషి పుంగవులు THRE గురుపీళము నలంకరించి తమ (ప్రతినిధు 
లగు రాజులచే స _ప్రద్వీపము[దిత సకలసామాజ్యమును నిత్యకల్యాణము గా పాలింప జేయు 
చుండిరి, tf. డీరాజులు మదించి | పజాఫీడనము గావించుచో వేనాదులనువలె Mio) 
చుండిరి, 8 యేండ్ల ప్రాయముగల ani. Gs డగు శృంగ ప్రభావమును గనుడు. వేటకై. 
యటవిం జొచ్చిన GELS Store BT, సమిపమునగల మునిపల్లె $900, 
సమాధిస్థితుడగు మునీశ్వరుని తన్నలత్యుము నేయువానినిగా భావించి చచ్చిపడి 
యున్న పామును వింటితో BO, మెడకు తగిలించి, వచ్చినదారి wom. ఈ వినయ 
మును పొంచిచూచుచున్న ముని బాలకులు శృంగితో “మో తంగడి మెడలో రాజోకడు 
పామును వేసిపోయెన*ని చెప్పిరి, తక్షణమే ఆ్టహోద్యగ డైన ఆ బాలుడు 


కం!! పుడమిగల జనులు పొగడగ, కుడుతురు కట్టుదురు గాక కువలయపతులై. 


అడవుల నిడుములబడియెడ్కి బడుగుల మెడ నిడగదగున పన్న గళనమున్‌ 1 
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exo oos తమకు రాజ్యాధికార ప్రతినిధులుగా _ "నేర్చరచిన యీ f Baers 
ముల Sof గర్వమా? WHY మహేశ్వరాదులడ్డ ము వచ్చినను BE కేడవ 
చాడు రతుకుడను yrr కరవబడి యీదుష్టుడు చచ్చు గాక! అని కాప 
జలము వదలెను. రా జీసంగతి తెలుసుకొని బుషిశాప మమోఘమని యెంచి, మోమో పేతు 
డయ్యెను. ఇట్టి మహామహీమాన్యితులగు యోగులకు రాజులూ తమ భార్యలను సంతా 
నముకొరకు సమర్ప్చించియు, తేమకూతుళ్ల నిచ్చి వివాహము Biche, చాతుర్మాస్యము 
(ఆషాఢ శుద్ధ 15 మొదలు "కా DUM 15 లునందు తమ యింటపెట్టుకొని యిస్ట్రమృ 
స్టైన్నము పెట్టి తము భార్యాబిడ్డలచే సర్వకుశ్రూనుల చేయించియు, ధనకనక వస్తువాసా 
నాదుల నిచ్చియ్య విషయ చాపల్యమును వృద్ధిపరచిరి, వనిస్థవ్యాసాది మహామహు'లెవరో 
కొందరు తక్క_ద్యాపరాంతమునకు సామాన్యము గాబుషి జాతి యంతయుర్వహీనమాయెను, 
కనుకనే G £35, అశ్వ Tanho రాజ్యా శ్రయముచే జీవించవలసీనవా TS. 
దోణాచార్యులు Duis 'చాపుకొనుటకు _సహాధ్యాయియగు (దుపదమహారాజు 
వద్దకు వెళ్లగా అతను రాజాధిరాజుకు బీదవాపడికి సఖ్య మెక్క_డ చెళ్లుమునెను, తప 
శృక్తిగలవా Seow * పోయెప్తో యిట్లుజరుగ నా! రామలక్ష్మణులను కొని తెచ్చు 
టకు అయోధ్య EAS, Sume దశరథుడు ముసలిశేనమునందు గలిగిన ముద్దు 
బిడ్డల నివ్వక óa? ద్వాపరాంఠమునందలి బుషిసంతతికి శాపసామర్థ gue లేక. 
పోయినను చాపసామర్గ మైనా యుండినది. కలియుగమునందు బుషి'సంతేతి అని 
చెప్పుక” నువారికి భో జనసామర్థ ge దక్క చేరొక్క_టి గనిపించుట లేదు, * 

ఇట్లు తమ్ము రాజ్యమున నిల్పినవారునుు “పెడదిరిగిన పుడు శికీంచువారును అగు 
ఆధ సంతతివారు. d Bb లసటచే, రాజు లడ్డము లేక మదించి అర్హకామపరులై 
పజలను పీడించుచుండిరి. BWA Sos సహించలేక భగవానుడన్కు శ్రీకృష్ణు డవ 
తరించి, WEGES మాచరించాను. దీనితో చేవగలిగిన రాజులందరును HARI. 
Bison బలహీనుల చేతులలో బడెను. వారైనను తమలో తాము కలహించుకొనుచ్కు 
ఒకరిచావు నొకరు చూడగోరుచుండిరి. విదేశీయులకు సందుచిక్కెను. DS నప్పు డెల్ల | 
జేశసంపదను దోచుకొని పోవుచుండిరి. తుదకు యిక్క_డనే boss పెట్టిరి Sys 
నుండియు యిప్పటికి సుమారు 2000 సంవత్సరములకు పూర్వమువరక్కు ఆధ్యాత్యిక 
ముగా ఆధిభాతికముగా (ప్రపంచగురుపీళము నలంకరించిన భారతావని చేడు లన అద్వి 
తీయసానమును .వదలికొనినది. ఆధ్యాత్మిక గురుత్వమును మాత్రము ABA దక్కి_౧చు 
క్రొనుచునేయున్నది* లేకున్న శ్రీస్వామి DST os, శ్రీస్వామి ws 88, d 


SST Q9 dj అరవిందయోగి శీ సర్వేపల్టీ TPS SE మొదలగు బానిస 


-జేశీయులపలుకులు (ప్రపంచమున "కౌ మోదకరములై యుండుచా! 


శ్రీ) నేదవ్యాసులు లోకోపదవకరము'గా పరిణమించిన యోగవిద్యను నిపేధించినను 


యోగసిద్దులలో మూ న్యము గానున్న "మోతు.పురుసార్లమును చేదాంశన్నూగ్రములద్వారా 


వి సరింటే జేసెను, ES] d? చారు దాని SDD) సంపదాయముగా దిగంతములకు en 
aD 
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8028. ఎందరు రాజులు మారినన్కు Wy విప్లవములు వచ్చినన్ను భారతీయ చేడాంకము 
మాత్రము మొక్క_వోవక' నిలిచియున్న ది. 


ఇంతేమా(త్రముచే భారతీయులు సంతేసింపరాదు. స్వరూపతో Kgwe శాస్ర 

మా(త్రోపజీవ్యములై న ఆకాళగమ నాది యోగవిద్యలను వునరుద్ధరిం చవలయును. wp వేద 
వ్యాసుల నిషేధము కలదుగదా? యోగవ్యా 8 దానిని పూర్వులవలెనే మనముగూడ 
పాటింపబనిలేదా అనియెదచేమో'? వ్యాసుడు Gre TB ars sos నిషేధించెనేగాని 
యోగవిద్యను నిషేధించలేదు, (పత్యుత cro చక్కగనే Hows. కనుకనే పాతం 
జలయోగనూత్రములకు వ్యాస S 78:389 వెలుగొందు చున్న ది. శ్వాస్త్రమునకు 
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న్లో! లోశో సృమస్తా నృుఖినో భవంతు! 
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